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दो शब्द 


एक शुद्ध सत्य EG संकल्प था, मानव मात्र को सही स्वास्थ्य की 
दिशा में केसे प्रेरित किया जाय । यदि व्यक्ति अपनी गल्तियों के दुष्प- 
Rum स्वरूप बीमार भी पड़े तो उसकी सही सत्य चिकित्सा क्या हो 
सकती है ? यह प्रगतिशील चिन्तन धारा ही इस केन्द्र के जन्म का m XT 
बनी । बरसों के चिन्तन मनन तथा तलाश की अवधि पूरी हुई और हमने 
प्रयोग के तौर पर इस केन्द्र का संचालन शुरु किया । समस्त मानव मात्र 
के लिए आशा की एक नई किरणा फूट पड़ी““““और यह प्रयोग स्वास्थ्य 
स्वावलम्बन तथा रोग निवारण केक्षेत्र में बिशेष सफल तथा अग्रगण्य 
रहा | 


चिकित्सा के श्रतिरिक्त लोगों को स्वास्थ्य के विषय में सही जान- 

कारी मिले, यह इस केन्द्र का मुख्य उद्देश्य रहा है । लोग केसे स्वस्थ 
जीवन जी सके ताकि वे बीमार ही न हो, भविष्य में सदेव स्वस्थ रहें । इस 
प्राकृतिक जीवन पद्धति को सार्वजनीन एवं सार्वभौम बनाने हेतु जन-जन में 
स्वास्थ्य चेतना के स्पंदन की ग्रनुभूति Gar करना तथा चिकित्सा के साथ 
साथ स्वस्थ जीवन का प्रचार-प्रसार करना इस केन्द्र का परम लक्ष्य है । 

' सामान्य रोगों के अभ्रतिरिक्त कुछ श्रसाध्य रोगों (दमा, मधुमेह, अर्थराइटिस 
लकवा, रक्तचाप आदि) के उन्मूलन में भी इस केन्द्र का विशिष्ट. योगदान 
है । जिसमें से कुछेक का संक्षिप्त विवरण प्रस्तुत पुस्तक में दर्शाया 
गया है | 


विगत एक साल के रिकार्ड अवलोकन से ज्ञात होता है कि इस 
केन्द्र ने द्र.त गति से अभूतपूर्व सफलता हासिल की है । लेकिन इस काम- 
याबी का अर्थ यह नहीं कि हम अपनी मंजिल को प्राप्त कर चुके हैं । इस 
` केन्द्र के विस्तार हेतु भ्रन्यः योजनाएं है, इन योजनाओं को कार्यान्वित करना 
} ami बाकी है । स्वप्नों को साकार रूप देने हेतु ग्रभी बहुत कुछ करना 
१ है । श्रनेक बाधाझ्रों को पार करना है । इस सन्दर्भ में इतना ही कडे जा 
^ शांतता है | 
E n acie pov क का क का क rr ir rind 
1981 (४) हेल्थ डाइजेस्ट 
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अभी सेन गाग्रो तरांने खुशी के । 

अभी वो सक्‌ चेन हासिल कहां है॥ 

. अभी कर्तियों को मय्यस्र न मंजिल | 

| ग्रभी दौरे-ए-तूफां है.साहिल कहाँ है 1 

tg ग्रास्था और अडिग विश्वास के साथ उस मंजिल की 
तलाश है, जब दूर-दराजों से, सरहदों के पार से असंख्य त्रस्त शोक, रोग 
सप्त अशांत व्‌ अतृप्त AATE आकर दिव्य स्वास्थ्य) सुखं, शांति, नेव- | 
योवन एवं स्फूति को उपलब्ध हो स्वस्थ जीवन में:स्थित हो समग्र जीवन में 
अइभुत परिवर्तन महसूस करेगी । श्राज दुनिया में बढ़ रहे शारीरिकःएवं F 
मानसिक रोगों के निवारण में ्राधुनिक चिकित्सा पंद्धति ग्रसफल रही है, 
इसे अनेक विश्वविख्यात चिकित्सावेत्ताश्रों ने स्वीकार किया है । गलत å 
आहारं-विहार एवं चिन्तन श्रादि कारणों से शरीर. के सभी सिस्टम | 
'विषाक्रान्त होकर रुग्णा हो जाते 8:1 प्राकृतिक योग चिकित्सा द्वारा शरीर 
को विषमुक्त कर तथा 'रोग' प्रतिरोधक शक्ति बढ़ा कर ग्रर्थात रोगी 


को सम्यक जीवन में स्थित कर स्वास्थ्य लाभ किया जाता है L 

की उप Eu. विषम स्वास्थ्य सक्रमणा काल में ' प्राकृतिक योग .चिकित्सा 
E NER Ag बढ़ गई है, वेज्ञानिक जनमानस में इसका ज्यादा 
ज्यादा भचार-प्रसांर हो यही इस सोवेनियर पुस्तक प्रकाशन का मख्य 
Seema yy 08) POT DURS ORTH को मुल्य 
si सोवेनियर पुस्तक में केन्द्र द्वारा संचालित प्राकृतिक एवं योग 
DAR उन सभा प्रविधियो के साथं-सोथ स्वस्थ *जींवन जीने के 
dB vore ततके एव व्यावहारिक नियमों का वैज्ञानिक प्रतिपादन किया 
T is आम जनता समक कर तथा . ग्रपने.जीवन.में उतार कर 
val जीवन में प्रतिष्ठापित हो सकती है । इस प्रकार से यह पुस्तक. एक 

संग्रहणी जीवन ग्रन्थ बन गया i > `) . " Y os $e : LY. 
सभी स्वस्थ हो, सभी का कल्याण हो, सभी का मंगल at = 
में समपित |" 4 

सम्पत्मल लोढ़ा ` ' ff 
अध्यक्ष `` ` 


शुभ भावना के साथ्‌ राष्ट्रीय स्वास्थ्य संवावलम्बनः सेना 
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प्राक्कथन 
प्रिय पाठकों ! MEU बात करें :- 


अनन्त इच्छाएं कामनाएं: ग्रानन्दमय जीवन में विष घोल रही हैं। 

१? भागररहा है जीवन ! मंजिल का पता नहीं...-अज्ञात दिशा में बह रहा है 
|  जीवत्त...कोई किनारा नहीं....कैसी बेहताशा दौड़... प्रतिस्पर्धा... चन 
' अमन का जीवन स्वप्नवत: लग रहा है....अशांत जीवन शांति चाह रहा 
SF व ग्रतृप्त जीवन आनन्द व तृप्ति खोज रहा है....मनुष्य सुख 
चाहता. हे....स्वास्थ्य वः समृद्धि चाहता है, किन्तु यह चाह | यह कामना 
कैसे qui हो .? इसका. समाधान इतिहास के पृष्ठो में हैं--एक था सम्राट 
सिकन्दर महान:८:.सब कुछ था. पर शान्ति नही थी | एक महान सुंसंभ्य 
सुसंस्कृत साम्राज्य का सम्राट था सिकन्दर, परन्तु अपनी अनन्त इच्छाओं 
का ,गुलाम था | इच्छा जगी भारत जीतने “की :..चल' पड़ा श्रसंख्य सैनिकों 
के साथ । उस समय यूनान कां प्रसिद्धं फकीर डायोजनीज उसे रास्ते में 
मिला | डायोजनीज ने पूछा-सिकन्दर ! कहां जा रहा है ? “भारत 
जीतने” सिकन्दर 'ने कहा | डायोजनीज' “ने कहा--भारत जीतकर क्या 
करोगे । सिंकन्दर ने उत्तर दिया-पूरा पूर्वी देश जीतुगा फिर क्या 
करोगे .?. सारा विश्व जीतू गा... फिर क्या करोगे ? डायोजनीज पूछता 
'गयां....सिकंन्दंर.ने जबावे दिया....“समस्त fas की बागडोर मेरे हाथ 
में होगी और मैं ग्रानन्द,' सुख वं शांतिं के साथ अपना जीवन व्यतीत 
करु गा | असंभव ! डायोजनीज ने हंसते हुए कहा- भरे भाई ! तुम पागल 
हो गये हो vat? जिस सुख शान्ति .के लिए इतना ग्रशान्त होने जा 
. रहा है, क्या पता मिलेगी भी अथवा नहीं :.सिकंन्दर ! यदि तुम्हें सुख 
शांति ही चाहिए तो ग्राश्रो इस भोंपडीं में । तुम्हारे लिए. एंक जगह 
* है हमं दोनों आनन्द के साथ रह लेगें। देखो मैं. कितने आनन्द में हूँ । 
दांति में हूँ ग्रानन्द व सुख शांति के लिए इतना उपद्रव करने कौ जरूरत 
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ही क्या है । युद्ध से क्या पता....तुम लौटकर आ भी सको? मारे भी 
जा सकते हो ? ...और कहते हैँ सिकन्दर जिन्दा नहीं लौटा....मरते वक्त 
सिकन्दर ने ्रपने साथियों से कहा था- मेरी दोनो gfeat को खोल 
देना....ताकि लोग जान सकें कि बुद्धि ऐश्वर्य, एवं शौर्यं सम्पन्न महान 
सम्राट सिकन्दर भी खाली हाथ ग्राया और खाली हाथ ही लौटा । 


` तनाव से भरा व्यक्ति रुग्ण और विक्षिप्त है : भ्राज व्यक्ति का 

जावन प्रात: काल की आनन्द पूर्ण वेला से ही घोर प्रतिस्पर्धा में शुरू 
होता है । ज तनाव, खिंचाव, क्रोध, हिसा, ईर्ष्या व द्वेष जीवन. का 
एक अभिन्न अंग बन गया है । परमात्मा ने रात्रि का सृजन किया ताकि 
दिन भर का थकाहारा व्यक्ति विश्राम के क्षणों में जीए. लेकिन-हाय रे 
मनुष्य कौ वदकिस्मती, रात्रि में भी वह आराम, तनाव से भरा हुआ 
m i । कहां विश्रान्ति मिल पाती हैं।. दिन भर की सारी चिन्ताएं 
Sia घनीभूत होकर व्यक्ति को सोते वक्त भी पुर्ण विश्राम में नहीं 
s go लोग इन तनावों से मुक्ति हेतु द्रक्‍्वालाइनर लेते है 
ee p में ६ जाकर श्रपने T तंत्रिका :संस्थान को तनावों 
ac zT है । विभिन्न देशों में किये गये वैज्ञानिक शोधों से ज्ञात 
f ri जो दिन भर करता है वही रात्रि को प्रतिबिम्बित. होता 
! रात्रि को.मन अधूरे कार्य को पुरा करने की कोशिश करता है। 


निरा ध . तः कामेन = Tay Ñ 

a Bun नां वासनाओं का कोई sp नहीं है । आइये 
दिशा को में वें 

veo UU ` पचान कर सम्यक जीवन में स्थित होवें । 
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पुस्तक में नेसगिक चिकित्सा पद्धतियों को ही संक्षिप्त में सहज सरल 
ढंग से वैज्ञानिक रूप में बताने का. प्रयास किया गया. है । इस पुस्तक 
लेखन में विभिन्न अंतराष्ट्रीय क्लब सीमिनारो कान्फ़स एवं भ्रन्य गोष्ठियों 
में हुए नीरज के स्वास्थ्य संबंधी व्याख्यानो -से स्वास्थ्य एवं प्राकृतिक 
चिकित्सा के प्रति आई स्वास्थ्य चेतना जागृति से उत्पन्न कुछेक प्रश्नों 
को भी दृष्टिगत रखा गया है । इस प्रयास में नीरज कितना सफल EAT 
है इसका निर्णय सुविज्ञ पाठक ही करेगें । 


प्राकृतिक चिकित्सा की सभी प्रविधियां पूर्ण वैज्ञानिक है । अ्रवे- 
जानिक लोग इसकी वैज्ञानिकता पर संदेह करते है यह उनकी संकीर्णा 
मानसिकता का परिचायक है । 


विज्ञान की सावंभोमता :-- ` 


विज्ञान सावंभौम होता है। विज्ञान न हिन्दु होता है, न मुस्लिम 
न वह किसी विशेष व्यवसाय का प्रतिनिधित्व करता है। मानव की 
शाश्वत एवं प्रगतिशील चिन्तन धारा. (क्युअरिश्रॉसिटि) ही सभी प्रकार 
के विज्ञानों के प्रादुर्भाव का. कारण वनी है । जिज्ञासा, चिन्तन व मनन 
मानव-मन का स्वाभाविक गुण. है, जिसका विकास परिस्थिति परिवेश 
एवं उम्र आदि के साथ ज्ञानार्जन एवं शोध की ओर प्रगतिशील होता है। 
मनुष्य को प्रकृति. की ओर से विवेक शक्ति: मिली है जिसका उपयोग 
. जिज्ञासा पूर्ति के लिए होता है । ग्राज प्रगति के पथ पर अग्रसर विज्ञान 
के विभिन्न चरण विवेक शक्ति की जिज्ञासा पूर्ति का ही प्रतिफलन है । 


कुछ संकीरां विचार धारा के कथित विशेषज्ञ राज भी हमारे 
: देश के भ्रति प्राचीन विज्ञान के विकास में बाधक बने हुए है । गुलामी 


५ sed संकीर्ण मानसिकता का प्रत्यक्ष प्रमाण कभी-कभी देखने को मिल 


'जाता है । ऐसा ही एक अनुभव मुझे भी हुआ है । कुछ कथित आधुनिक 
चिकित्सा विशेषज्ञ आयुर्वेद प्राकृतिक एवं ` योग चिकित्सा में ग्राधुनिक 
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आयुंवेज्ञानिक निदान संबंधी साधनों का उपयोग निरर्थक ढकोसला एवं 
डम्बर युक्त मानते है । उनका ऐसा मानना है कि आधुनिक आंयु- 
वैज्ञानिक निदान संबंधी साधन मात्र एलोपेथी चिकित्सा पद्धति के लिए 
ही है । यह sta उसी तरह बचकाना' हैं जिस प्रकार 7 oe सा 
शिशु यह कहें कि ये चांद, ये तारे सिफ मेरे ही हें । इस पर सिर्फ मेरा 
ही श्रधिकार है। oc ळे, 


. . ऐसे महातुभावों के संकोणं चिन्तन, के कारण ही हमारी प्राचीन 
संस्कृति की सुविकसिंत विज्ञान .(योग, प्राकृतिक . चिकित्सा, श्रायुवद 
एवं अन्य विज्ञान) का विकास हमारे यहां न, होकर विदेशों में हो रहा हे | 
यही सब कारण है कि आज कुछ साम्यवादी देश विशेषकर सोवियत 
राष्ट्र स्वास्थ्य स्वावलम्बन तथा दीघं श्रायु.. को दृष्टि से अन्य राष्ट्रों के 
अपेक्षा सुखी एवं सम्पन्न है । सोवियत राष्ट्र में अनेक प्राचीन चिकित्सा 
विज्ञान (मिट्टी चिकित्सा, प्राकृतिक योग चिकित्सा तथा एक्यूपंकचर 
आदि अनेक चिकित्सा-पंद्धति) पेरा विज्ञान, श्रात्मा, मृत्यु, मृत्यु के बाद 
का जीवन, ete qur जीवन संबंधी भ्रनेक गूढ़ तथ्यों पर वेज्ञानिक 
अनुसंधान कर अनेक नये-नये रहस्य को उदंघाटित कर रहे हैं । जानकर 
सुखद meat होता है कि इन. गुप्त-विद्यां्रों के रहस्य का उद्घाटित 
Wd उद्भाषित करने में भारतीय संस्कृति के क्षुण्ण वैज्ञानिक धरोहर 
सभी प्रकार के वेद एवं पुराणादि दिव्य ग्रंथ ही मुख्य ग्राधार है ।.... 
और हम संकोरण मानसिकता, गंदी राजनिति, पद. लोलुपता . तथा दूसरे 
के प्रंगति, धर्म जाति, व्यवसाय आदि को ईर्ष्या «T हृष्टि से देखने को 
आदत के कारण विरासत में मिली अपने प्राचीन संस्कृति का घोर 
ग्रवमूल्यन कर रहे है। यह केसी विडम्बना हैं? ग्रभी भी समय है, 
परमात्मा सबको संदुँबुद्धि दे तांकि हम अपने श्रादिकालिन संस्कृति की 
'सुविकसितं विज्ञान को उसके स्वयं के सत्यालोक से भ्रालोकित करने 
का पथ-प्रशस्त करें| इसके लिए समाज, सरकार बुंद्धिनिष्ठों तथा शुद्ध 


वैज्ञानिक मानसं से पूर्ण सहंयोंग की भरपेक्षा ET 
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—:: प्राकृतिक चिकित्सा के विकास में वाधक. ::-- 


केन्द्र तथा राज्य सरकार द्वारा प्राकृतिक-योग' चिकित्सा पद्धतियों 
को मान्यता दिये जाने के वावजुद भी इसका विकास श्रवरूद्ध 
सरकारी कर्मचारियों को प्राकृतिक चिकित्सा कराने पर ग्रन्य चिकित्सा 
पद्धतियों को तरह खर्चा नहीं मिलता | खर्चे को खैर. छोड़. भी दिया 
जाय तो उन्हें इस चिकित्सा पद्धति हेतु अवकाश तक नहीं दिया जाता है । 


प्राकृतिक चिकित्सा केन्द्रों में केन्द्रीय तथा राज्य कर्मचारियों को 
चिकित्सा कराने हेतु विभागीय या अन्य चिकित्सकों को रिश्वत देकर 
प्रमाण पत्र जुटाना पड़ता है | और वह प्रमाणा पत्र अपने विभागीय कार्य- 
वाई हेतु भेजने पड़ते है तब कहीं जाकर प्राकृतिक चिकित्सा करा पाते हैं । 
शर्म Ud दुःखे के साथ, लिखना पड़ता है कि हमारी प्राचीन संस्कृति के 
सुविकसित विज्ञान प्राकृतिक योग चिकित्सा पद्धति ग्रभी भी अफसर 
शाही दासता में जकड़ी सिसक रही है । यह कंसो दासता हे जो म्राजांदी 
के 34 साल बादं भी छुट नहीं पायी है। ब्रिटिश साम्राज्य के आधार 
पर आधारित वतमान चिकित्सा एवं स्वास्थ्य सेवाएं हमे भारतीयों के 
अनुकूल कभी नहीं पड़ेगी | इस तथ्य. को बापू ने बहुत पहले स्वीकार 
कर प्राकृतिक चिकित्सा के पक्ष में अपनी आवाज बरोबर बूलन्द' की d 
दुर्देव वश:उन्हें अकाल काल कवलित होना पड़ा यदि वे कुछ दिन और जिन्दे 
होते तो काफी सम्भावना थी कि सोवियंत राष्ट्र, चीन आदि स्वास्थ्ये स्वाव- 
लम्बी राष्ट्रों की तरह हमारी भी स्वास्थ्य सेवाओं का आधार हंमांरी 
प्राकृतिक चिकित्सा होती और हमारा राष्ट्रीय स्वास्थ्यं आज को अपेक्षा 
ज्यादा बेहतर होता । आशा है कि हमारी सरकार अपना ध्यान इस 
उपेक्षित किन्तु, विकसित इस वैज्ञानिक चिकित्सा पद्धति पर केन्द्रित कर 
अपनी स्वास्थ्य सेवाओं में उचित स्थान देगी । इसी में ही इस राष्ट्रं को 
कल्याण है! मगल है ! ! 

आभार प्रकट :— . 

इस पुस्तक प्रणयन में ग्रनेक विदेशी लेखकों को पुस्तक, ग्रायुवेज्ञा- 

निक पत्रिकाओं तथा कुछ मित्रों का सहयोगं मिला हे इसके लिये में उन 
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सबका ग्राभारी हूँ । इस पुस्तक के सभी छाया चित्र उत्साही महिपाल 
सिंह युवक द्वारा लिये गये है । तथा we रिडिंग का कुछ कार्य (ज्योति 
आह) सहयोगी मित्र, उत्साही चिकित्सा डा. वी. एस गहलोत ने किया है 
इसके लिये वे धन्यवाद के पात्र है। सुहृदय बी. एल. गुप्ता का विशेष 
आभारी हूँ जिन्होंने इस पुस्तक की पांडुलिपि पढ़ कर प्रेरणा भरे दो शब्द 
लिखे । 


कुछ वरिष्ट गुरुजनों तथा राष्ट्रीय नेताओं ने अपनी शुभ कामनाएं 
भेजकर हमारा उत्साह वर्धन किया है उसके लिये हम श्राभारी है | 


इस पुस्तक के प्रणयन में जयपुर के सुप्रसिह जौहरी व्यवसायीं 
श्री. विमल चन्द सुराणा, श्री हरिश चन्द्र qux, श्री शिखर चन्द जी 
पु गलिया, श्री रश्मि कान्त दुलंभजी ,व श्री राजमल जी चौरड़िया ने 
एक-एक हजार का तथा अजमेर की श्रीमति जी. एन. मारफतिया 
600/-रपया, श्वी घनश्याम दास 350/-रुपये, 51 रुपये श्री कुलदीपसिह तथा 
श्री हेमचन्द धारीवाल ने 200/-रुपये श्री बाबूलाल वर्मा सर्राफ (नया 
बाजार) 51 रुपये का विज्ञापन सहयोग देकर इस : पुस्तक प्रकाशन में जो 
सहायता को है उसके लिये ग्राभारी है । | 


रन्त में उन समस्त Ter एवं मित्रों के प्रति आभार प्रकट 
करता हुं जिन्होने प्रत्यक्ष या परोक्ष रूण से इस सोवेनियर पुस्तक प्रकाशन 
में सहयोगी बने है । 


त्रट्यां :--इस सोवेनियर पुस्तक का प्रकाशन Gp लेखन कार्य 
मात्र दो माह को भ्रल्पावधि में: हुआ है । war इसकी प्रूफरीडिग तथा 
अन्य त्रुटियां श्रथवा अपूर्णता रह गई है | इसके विषय में हमारे सुविज्ञ 
पाठक क्षमा करेंगे तथा अपने अमूल्य सुझाव व सूचना देने का कष्ट 
करेंगे ताकि अगले संस्करण में इस पुस्तक को और अधिक सुरूचिपूरा 
- और उपयोगी बनाया जा सके । 
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समस्त चराचर जगत के स्वास्थ्य के प्रति मंगल व कल्याण भावना 
तथा सभी त्रस्त मानवों के दिव्य स्वास्थ्य के शुभ कामना के साथ 


2 अक्टूबर 1981 


ता. कु. नीरज 
बापू जन्म दिवस 


. ‘fer भुक, मितभुक, ऋत भुक अर्थात जीवन के लिये -* 
आवश्यक हित कर भोजन खाओ, थोडा खाओ, मर्यादानुसार' खाओ - - 
एव' नेकी व. हक कौ कमाई का खाओ | -इन. तीन quim. पॉलन से - 

- तन-मन की शुद्धि होकर सहज ही रोग मुक्ति एवं , स्वास्थ्य: प्राप्ति tel 
S का लाभ मिल सकता है । : eee शा NE 
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कछ प्रमुख Sri 


पृष्ठ संख्या पंक्ति अशुद्ध शुद्ध 


जा 1,2 उत्साही महिपाल सिंह युवक उत्साही युवक महिपाल सिंह 


2,3 कुछ कार्य (ज्योति आर्ट) 


13 51 रुपये 
7 9 फेटोवालिज्म 
7,22,23 चपापचय 


43 4 वायां, दायें 
I) 16 फास की 


(ज्योति आर्ट) 
कुछ कार्य 

201 रुपये 
केटोबॉँलिज्म 
चयापचय 
बांया हाथ दायें oc 
प्यास: की 


पृष्ठ संख्या 82 के बाद पृष्ठ संख्या 84 पढ़ें तथा 83 के वाद 85 पढें । 
पृष्ठ संख्या» 00 के छठी पंक्ति के बाद पृष्ठ संख्या 103 से पढना शुरु करें, 104 के 


वाद पृष्ठ संख्या 100 के छठी पंक्ति के बाद के वाद पढना शुरु करे | 


147 19 दोपहर तथा 
151 13: thermet effect 
151 14 stimulcete 

23 अंतिम वपि 

23 26 इ.सी. वी 


103 19 mililion milion 
136 27 चेचेतन, ग्रवतन चेतन, अवचेतन 
136 28 समष्टि चेतन व चेतन समष्टि श्रचेतन व चेतन 
.. 137 3 परमात्मा लीन परमात्म भाव में लीन 
— 9 Heer डेल्टा 
— 11! इल्कट्रोएसी किलोग्राम इलेक्ट्रो एसीफेलो ग्राम 
— 13 Heitz Hertz 
— 20 समस्या हित समस्या रहित 
138 3 यौगिकों यौगियों 
139 4 जीवन संगीत करता है जीवन संगीत भरता है 
—— 15 ग्रातों HAT 
= l6 musih music 
70 5,16 शीतप्पोदक, शीतोश्वास शीतोत्पादक 


दोपहर तथा साँय के 
thermal effect 


stimulate 
कायं 
इ.सी. जी 


प्रेस कमंचारियों की ग्रव्यवस्था के कारणा प्र फ रिडिंग सम्बन्धी ग्रणुद्धियां रह 
गई हे | जिसका हमें हादिक खेद हे । आशा है पाठकगण क्षमा करेंगे | E र 
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'दो ज्ञब्द 


प्रवकथन 


कीटाणु, रोग और हमारा स्वास्थ्य id 
उपवास का विज्ञान E 
योग: अध्यात्म एबं चिकित्सा विज्ञान कौ कसौटी पर .... 
यौगिक क्रियाश्रों से प्रभावित होने वाले अंग 


योगः शरीर क्रिया का श्रद्भूत विज्ञान s 
योग के अंग e 


यौगिक क्रियाग्रों सम्बन्धी ज्ञातव्य सूचनाएं 


, केन्द्र द्वारा कराये जाने वाले ग्रासनों का वेज्ञानिक क्रम .... 


अंग चैतन्य कारक AAT क्रम is 
बैठ कर किये जाने वाले आसन क्रम 

लेट कर किये जाने वाले आसन क्रम 

शवासन 


प्राणायाम व बन्थ m 


प्राणायाम की प्रमुख प्रविधियां Tc 
षट्कर्म (कुंजर, नेति, शंख प्रक्षालन इत्यादि) a 
आहार चिकित्सा: स्व में स्थित स्वास्थ्य 

स्वास्थ्य का आधार: पोषण व श्राहार 


जीवन तत्वों का संक्षिप्त विवरण ES 
विटामिन 

. , खनिज लवण 

. . जीवन दायक आहार क्रम | m 


स्वस्थ केसे रहें: स्वणिम स्वास्थ्य सूत्र 

कुछ प्रमुख जैविक आहार तथा इतकी विशेषताएं 

जैविक आहार: वैज्ञानिक विश्लेषण e 
जैविक आहार विश्लेषण व हार वर्गीकरण चाटे e 
धन की उपयोगिता: सव कुछ नहीं खरीदा जा सकता .... 
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आहार संबंधी वज्ञानिक ग्रनृुसंधान , __ _ 

जल चिकित्सा : विभिन्न प्रविधियाँ व ज्ञातव्य सूचनाएं 
मिट्टी चिकित्सा : शोध, प्रयोग व विभिन्न प्रविधियां 

मिट्टी तथा जल चिकित्सा के आकस्मीक प्रयोग 

एक्यूप्रेशर थैरिपिः स्पॉट का निर्धारण प्रयोग व प्रविधियां 
ध्यान: शोध, प्रयोग व प्रभाव 


संगीत चिकित्सा: विभिन्न राग-रागनियों व तालों का प्रभाव ^ .::. 


चुम्बक चिकित्सा: शोध, प्रयोग व प्रभाव र 

सूयं चिकित्सा: विभिन्न प्रयोग, प्रभावं व उपयोग 

ग्रारक्त (Infra-red) किरण चिकित्सा 

दवाओं का मोह जाल 

स्वास्थ्य प्रभा की ग्रावश्यकता ........ डा. वी. एल. गुप्ता 
एक माह रहकर: लिख रही हूं अंखियन देखी- ' मधु 
क्षणभंगुर जीवन (कवीता) TT 
ag केन्द्र विकास की पथ पर 
केन्द्र का जन्म: जीवन भांकी 
संचालन व्यवस्था 

केन्द्र के विविध कार्यक्रम 
शोध कार्य, विकास के चरण 
केन्द्र के प्रेरणा स्त्रोत एवं पदाधिकारी” | 7 ! 
आयुर्वेज्ञानिंकों की दृष्टि में यह केन्द्र if, 
कुछ ग्रसाध्य रोगियों के अनुभव | ' 

THE SUN-SET ५७७ Tip: 
भ्राज का मानव WSR! 1 
सोवेनियर पुस्तक प्रकाशन के सम्बल 
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उपवास के प्रारम्भ काल में शरीर शुद्धि की प्रक्रिया तीब्रता से होने 
के कारण पेशाब में पस-सेल्स की वृद्धि भी तीव्रता से होती है । जैसे जैसे 
शरीर विषमुक्त होकर स्वस्थ होता जाता है, पस-सेल्स कम होकर खत्म हो 
जाते हैं । 

उपवास के दौरान पेशाब में किंटोन बाडीज की वृद्धि ( विशेषकर 
मोटे आदमियों में ) श्रस्थायी होती है । अतिरिक्त संचित वसा कोशिकाओं 
के चपापचय के कारण ऐसा होता है | यह खतरनाक स्थिति नहीं होती 
है जेसा कि समझा जाता है । धीरे-2 शरीर रोगमुक्त होता जाता है, चपा- 
qaq क्रिया स्वतः सुव्यवस्थित ढंग से होने लगती है । फलतः किटोन 
बाडिज स्वतः लुप्त हो जाते हैं । 


भूख, उपवास और भुखमरी — 


कथित सुसभ्य मानव ने भूख की परिभाषा को विकृत कर रखा है । 
बार-2 स्वाद के लोभ में खाना एक फैशन बन गया है । ग्राज ग्रसंख्य व्यक्ति 
भूख के अभाव में भी भोजन करने के नशे से पीड़ित हैं । भूख हमारे शरीर 
की स्वाभाविक प्रक्रिया है जिसमें आनन्ददायक अनुभूति होती है । भूख को 
स्थिति में कभी उदर शूल, सिर वेदना आदि झू ठी तथा दूषित उत्तेजना 
नहीं होती है । आज कल की ये मान्यतायें द्विधाग्रस्त चितन पर ग्राधारित 
है । सच्ची भूख की स्थिति में श्राडम्बरयुक्त ्राहार (तली-शुनी चीजें, चाय 
कॉफी आदि श्रप्राकृतिक ग्राहार) की इच्छा नहीं होती है । साधारण 
जीवन-दायक आहार (अंकुरित wa, ताजी हरी सब्जियां तथा फल, दुध, 
उबली सब्जी, रोटी, सब्जी और सलाद आदि) से ही भ्रसीम तृप्ति व संतोष 
प्राप्त होता है हमेशा खाते रहने की जिनकी श्रादत है वे उचित पोषक 
. आहार के विषय से अनभिज्ञ होते हैं। ये लोग तीब्र उत्तेजनापूर्ण तथा 
कृत्रिम चटपटे आाहार तृष्णा व स्वाद के वशीभूत होकर निरंतर खाते 
रहते हैं जबकि सच्ची एवं स्वाभाविक भूख की स्थिति में पूर्ण विवेक से 
शरीर की आवश्यकतानुसार दिन T एक या दो AU EL uem iis 
पर ही संपूर्ण तृप्ति महसूस होती है और तन-मन हमेशा चैतन्य 
बना रहता है । यह. देखा गया है कि हमेशा भोजन करने वाले किसी न 


व 
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किसी रुप में रुग्णा होते ही रहते हैं । रुग्णावस्था में शरीर की.मांग उपवास 
व विश्राम की होती है । लेकिन ऐसी स्थिति में बार-2 खाकर हम ETE- 
थ्य के साथ खिलवाड़ करते हैं । डाक्टरों का यह सिद्धान्त कि रुग्णावस्था 
में भी शक्ति के लिये अवश्य खाओ, भ्रामक, दोषपूर्णा एवं स्वास्थ्यघाती है। 
बीमारी (बुखार) की स्थिति में भोजन की इच्छा झू ठी भूख है, क 
स्थिति में भोजन करने से तकलीफें बढ़ जाती है । जीण i में हमें 
ऐसा लगता है कि हम भूखे हैं लेकिन हम भूखे नहीं रहते बल्कि हमारी 
इच्छाऐं वासनाएं भूखी रहती है । उपवास के एक दो दिन बाद ही इस 
प्रकार की झूठी भूख शान्त हो जाती है। उपवासः काल में शरीर में 
संचित अतिरिक्त पोषक तत्व उपयोग में आने लगते हैं । जब: पोषक तत्व 
समाप्त हो जाते हैं और शरीर विष व रोग मुक्त हो जाता है तभी उपवास 
का ग्न्त व सच्ची भूख की शुरुआत होती है | ऐसी स्थिति में शरीर को 
पोषक तत्व नहीं देने से भूखमरी की Yours होती है ग्रर्थात उपवास का 
अंत भुखमरी की शुरुआत है । अब प्रश्‍न यह उठता है कि कंसे समझें कि. 
शरीर में अतिरिक्त संचित पौष्टिक तत्व समाप्त हो चुके हैं, अर्थात उपवास 
आर भुखमरी की सीमा रेखा का निर्धारण pa हो ? उपवास की समाप्ति 
तथा भुखमरी की स्थिति के बीच प्राकृतिक विधान के श्रनुंसार भूख को 
इंच्छां इतनी प्रबल होती है कि जब तक कि वहः पूर्ण न हो जाए कभी शांत, 
न होगी । श्रर्थात्‌ यों कह सकते हैं कि प्रारंभ में. एक दो दिन कृत्रिम भूख 
भले ही लगे जो बाद में स्वत: बन्द हो जाती. है.किन्तुःउपवास की शुरूआत. 
स्वाभाविक नैसर्गिक भूख लगने पर ही समाप्त: होती है.। नैसर्गिक भूख. 
लगने पर यदि उसकी तृप्ति नहीं को जाय तब भुखमरी के प्रतिक्रिया. स्वरूप. 
शरीर पर इसका प्रभाव विध्वंसात्मक होता है जिसकी अन्तिम परिणिति. 
मौत होती है । उपवास का प्रभाव शरीर पर विष तथा रोगमुक्तिकारक, 
विधायक.तवजीवनदायक तथा सृजनात्मक होता.है। .. .. .. . 


आवश्यक ज्ञातव्य सुचनाऐ-- 


सामान्यतः 5 से 7 दिन तक उपवास स्वयं की देख-रेख में सिफ 
पानी पीकर किया .जा सकता है, उपवास में शारीरिक कमजोरी ay 
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अपेक्षा मानसिक कमजोरी अधिक लगती है. । ऐसी स्थिति में पानी और 
शहद या एक नींबू का रस एक गिलास पानी और 2 या 3 चम्मच शहद 
मिलाकर देने से भूख की तृप्ति हो जाती है । नींबू के रस में विटामिन सी 
प्रच्रता से पाया जाता है, जो. रक्त-शोधन तथा विष-निष्कासन का कार्य 
तीव्रता से करता है एवं शहद पूर्व-पचित शकंरा होने से शीघ्र ही रक्त में 
मिलकर शक्ति एवं भूख को तृप्त करता है । वैज्ञानिक मतानुसार रक्त में 
शकरा की कमी होने से ही भूख लगती है जिसकी पुत्ति शहद कर देता है । 
इससे मानसिक शांति भी मिलती है | उपवास-काल में विष-निष्कासन में 
तीव्रता लाने के लिये उबालकर ठंडा किया हुआ पानी अवश्य पीना चांहिये 
उपवास में पानी न पीने से शरीर में दूषित पदार्थों का निष्कासन नहीं हो 
पाता है, फलतः इसके दुष्प्रभाव से कमजोरी, बैचेनी, पेशाब में तीव्र जलन 
आदि लक्षण दिखते हैं । प्रत: प्रतिदिन 2 लिटर प्रत्येक 23 या 3 घंटे 
के अंतराल में 200 मि. लीटर के हिसाब से पानी पीना उपयुक्त रहता है | 
उपवास में अधिक मात्रा में जल पीना भी हानिकारक है क्योंकि इसका 
अतिरिक्त भार गुर्दे पर पड़ता है। जलोदर, गुर्दे की सूजन तथा एडिमा 
की स्थिति में निजेल उपवास या प्रतिदिन एक ढेढ गिलास जल पीकर भी 
उपवास किया जाता है । ; 


उपवास बलपूर्वक या ह॒ठपूर्वक कभी नहीं करना चाहिये | इस प्रकार 
से किये गये. उपवास में मन बराबर खाने के चितन में लगा रहता है | 
जिससे लाभ के बदले हानि.ही होती है। उपवास के qd सम्यक्‌ चिन्तन 
द्वारा मानसिक तैयारी कर लेनी चाहिए | water बच्चों को उपवास न 
कराकर रसाहार या ग्रल्पहार देना चाहिये । उपवास के दौरान शरीर तथा 
मंन एक दैविक विशिष्ट आत्मिक शक्ति महसूस करता है, जिसकी 
ओजस्विता चेहरे पर ्रालोकित होती है । इस शक्ति का प्रयोग व्यर्थं के 
कार्यो में न- करके ग्रात्म-परिष्कार में करना चाहिए जो जीवन के समग्रं 
विकास में सहायक हो सके । 


` उपवास काल में ठण्ड सहन करने. की क्ष मतां क्षीणा हो जाती है 
ग्रतः शरीर सदैव गर्म रहे इसका विशेष ध्यान रखना चाहिये । इसके लिये 
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सोते वक्‍त. रोगी के पैरों को कंबल से ढककर या गर्म थैली से गर्म रखें । 


उपवास काल में स्नान का भी विशेष महत्व है क्योंकि इससे रोमकप 
खुलकर विष मुक्त हो शरीर व मन ताजगी से भर उठते हैं । स्नान के पानी 
का तापक्रम न भ्रधिक ठण्डा न अधिक गर्म भ्रर्थात्‌ शरीर के तापक्रम का होना 
चाहिये | अशक्त मरीज को पानी में तौलिया भिगोकर घर्षण अथवा प्रक्षालन 
स्नान देना चाहिये | 


शरीर के साथ-२ आंतों की सफाई भी भ्रावश्यक है । इसके लिए पेट 
पर मिट्टी अथवा गीले तौलिये की पट्टी २० मिनट रखनी चाहिए | यदि 
शौच खुल कर साफ हो जाय तो एनिमा का उपयोग नहीं करना चाहिये । 
उपवास काल के प्रारम्भ में एनिमा का प्रयोग कर लेना उचित है । एनिमा 
K« के रुप में आघा लिटर गुनगुने पानी में एक नींबू व तीन चम्मच शहद 
मिलाकर अथवा नीम का पानी प्रयोग में लाना चाहिये | 


उपवास काल में विश्राम का विशेष ध्यान रखना चाहिये, लेकिन आव 
स्यक अंग संचालन की दृष्टि से हल्के व्यायाम के रुप में शांत मौन होकर खुले 
स्थान में टहलना श्रावश्यक है | - 


उपवास काल में हल्की मालिश, सूर्योदय के समय 5 मिनट धूप-स्नान 
मौन, सत्‌-साहित्य का अध्ययन, चितन-मनन, ध्यान, शिथिलीकरण तथा 
शवासन-आरोग्य लाभ एवं श्रात्म-परिष्कार के लिए विशेष मंहत्व के हैं । 


उपवास काल में रोग-उन्मुलक उपद्रव 


विषाक्त पदार्थो के तीव्र गति से निष्कासन तः वासनाग्रों 
था दमित वासनाओं के 
उभड़ने के कारण कुछ रोग-उन्मूलक उपद्रव (उभाड़) सामने श्राते हैं । ये 
शारीरिक तथा मानसिक परिवर्तेन स्वास्थ्य-लाभ के शुभ लक्षणा हैँ | श्रतः 
इनसे घबराना नहीं चाहिये । बल्कि dd के साथ सहन करते हुए श्रपने 


लक्ष्य प्राप्ति की श्रोर उन्मुख होना चाहिए । यदि उपद्रव को तीब्रता श्रसह- 
में > ह्‌ 
नीय हो तो ऐसी स्थिति में प्राक्तिक-चिकित्सा की विधियों (मिट्टी की. पट्टी 
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गरम-ठंडा सेक, लपेट, ठण्डा कटि-स्नान, स्थानीय वाष्प आदि) द्वारा ही 
उन्हें शान्त करना चाहिए । | 


मुख तथा श्वास से gia आना, जीभ पर मोटी सफेद परतें जम 
जाना, दांतों में चिपचिपाहट, त्वचा पर फफोले, पेशाब में कठिनाई तथा 
दुर्गन्धयुक्त होना और रंग बदलना, प्रारंभिक दिनों में वजन कम होना, 
हृदय नाड़ी, RATA, रक्त संचार, तथा भ्रन्य शारीरिक क्रियाशीलताएऐं प्राय: 
धीमी हो जाती है । चक्कर आना, कमजोरी महसूस होना, कभी-2 हृदय 
की धड़कन का तीव्र हो जाना, मूर्छा आंखों के सामने अंधेरा आना, आंतों 
में ऐंठन होना, पतले दस्त, सिर ददे, वमन, हिचकी, बुखार, "far, पेचिश 
त्वचा पर फुन्सीयां या पित्त्ती निकलना, सर्दी, जुकाम, खांसी, गंदा तथा 
बदबरुदार थूक आदि रोग-उन्मूलक उभाड़ के लक्षण उपवास-काल में देखे 
जाते हैँ । इनमें से अधिकांश लक्षण उपवास qd दवाओं से दबाये गये रोग 
लक्षण होते हैं । प्रत: ऐसी स्थिति में सावधानी पुर्वक प्रतिक्रिया किये बिना 
सहजता से sagas भेल लेना चाहिये, क्योंकि ये रोग मुक्ति के पूर्व आई 
हुई बाधायें होती है । 


उपवास करने वाले सभी व्यक्तियों में उपयु क्त सभी लक्षणा नहीं 
दिखते हैं । किसी-किसी में प्रारंभिक एक-दो लक्षण ही दिखते हैं । ऐसे 
व्यक्ति जो अपने जीवन काल में विश्ैली दवाओं के प्रयोग के अधिक अभ्य- 
स्त रहे हैं Baia जिनका शारीर विषाक्रान्त होता रहा है उनमें रोग 
उन्मूलक उपद्रव उपवास काल में ग्रधिक दिखते हैं । 


उपवास काल में भयानक सपने आना, स्वप्न-दोष, कभी-2 अशांति 
बैचेनी आदि लक्षण दमित वासनाओं के उभडने के कारण उत्पन्न होते हैं 
इनसे घबराना नहीं चाहिये । ये भी शुभ लक्षण है | कुछ दिनों के बाद ये 
स्वतः शांत हो जाते हैं । निराधार दमित वासनाश्ओों, कामनाग्रों का अन्त 
होते ही मन में ग्रभूतपूव शांति, अखण्ड नन्द, मुदिता, असीम स्नेह व 
प्रेम का उल्लास छा जाता है । देहातीत दिव्यात्मा की अनुभूति होती हे । 


OOOO OO ———— Qe 


1981 (13) - हेल्थ डाजेस्ट 


————— 99-9 a & « rrenan 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


*-9-9-9-9—9—9—9—.-e- “~ 9 9-92 fT 1 


pde e dip SG 
उपवास तोड़ने के लक्षण-- 


जबान का बदबूदार लेप साफ हो जाता है | मुख तथा इवास-प्रइ- ' 
चास की दुर्गेन्ध दूर होकर इवासगति सामान्यं स्थिति में आ जाती है। c 
शरीर का तापक्रम नाड़ी की गति आदि सामान्य स्थिति में ग्रा जाते हैं । 
आंखे स्वच्छ हो जाती हैं | ग्रांखे तथा विशेषकर चेहरा सौम्य तथा तेजयुक्त 
.दिखने लगता है । त्वचा चिकनी तथा मुलायम हो जाती है । पेशाब पार- 
दर्शक तथा स्वच्छ-हो जाता है | मुख्य लक्षण स्वाभाविक भूख का लौटना 
है जो कि मुहू तथा गले की ग्रंथियों से प्रदर्शित होती है न कि पेट से । 
ऐसी भूख पानी पीने से भी नहीं दबती जब तक कि रसाहार श्रादि योग्य 
पदार्थं न दिया जाय C E j 


उपवास कंसे तोड़े-- 


| उपवास कभी ठोस आहार से नहीं तोड़ना चाहिए । सर्वप्रथम ग्रच्छी 
तरह पक्के संतरे के रस अथवा इसके अभाव में मौसंम्मी के या अंगूर के 
रस श्रथवा अन्य फल या सब्जी के रस (150 सी.सी.) से तोड़ना चाहिए । 
लम्बे उपवास में फल या सब्जी के रस में समभाग पानी मिलाकर तोड़ना 
चाहिए । प्रत्येक तीन घंटे के अंतराल में रस दें । भूख-वृध्दि के अनुसार 
धीरे-धीरे रस की मात्रां बढ़ाते हुए 3 से 5 दिन तक रोगी को रसाहार पर 
रखें । इसके बाद 3 से 5 दिन तक मुलायम फल या ताजी कच्ची या उबली 
सब्जी (शुध्दिआहार) देनी चाहिए | इसके पश्चात भूख के अनुसार धीरे- 
धीरे भ्राहार बढ़ते हुए (पहले दलिया या रोटी की पपड़ी आदि) सुपाच्य AA 
संतुलित आहार पर लाना-चाहिए | भूख की तीब्रता को देखते हुए रोगी को 
शीघ्रता से रसाहारं तथा शुध्द आहार पर लाकर संतुलित भ्राहार पर 
लाना चाहिए | उपवास उपरान्त रोगी के आहार के प्रति हमेशा सावधान 
रहना चाहिये । कभी-कभी श्रज्ञाननश रोगी अधिक आहार व स्वादिष्ट' दुष्- 
पाच्य तली-भुनी बाजारू खाद्य खाकर अधिक हानि उठा सकता है । भूख 
से थोड़ी कम ही खुराक लेनी चाहिए । अल्प आहार दवारा ग्रामाशय एवं 
आंतों की क्रियाशीलता को धीरे-धीरे बढ़ाना चाहिए । उपवास के तुरंत 
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बाद ठोस ग्राहार.या अखा[दुय पदार्थ लेने से विभिन्न उपद्रव शुरू हो सकते. 


उपवास प्रत्येक रोग में आरोग्यकारी माना जाता है । लेकिन कुछ 
विषम स्थितियों में उपवास करना हानिकारक भी है | रोग एवं रोगी की 


परिस्थिति के अनुसार उपवास एंक दिन से लेकर 90 दिन तक कराया. 


जा सकता है । बीच-बीच में रोग के अनुसार wg उपवास प्रत्येक सप्ताह 


में 2-3 दिन भी किया जा सकता है, लेकिन दीर्ध उपवास से रोगी शीघ्र 
आरोग्य-लाभ करता है । दीर्घ उपवास किसी उपवास विशेषज्ञ के निर्देशन 
में ही होना चाहिए । उपवास का निर्धारण रोगी की मानसिक व शारीरिक 
स्थिति, उम्र, जीवनी शक्ति, वजन, आदि का सूक्ष्म अवलोकन करते हुये 
किया जाता है । BP VE PRS 


सामान्यतः 1 से दिन तक उपवास आत्मानुसाशन में किया जा 
सकता है । संपूर्ण उपवास काल के आधे काल के उपरान्त ही धीरे-धीरे 
संतुलित आहार देना चाहिये । उदाहरणा के तौर पर 6 दिन के उपवास 
के बाद 3 दिन तक रसाहार तथा शुद्धि-आहार लेकर धीरे-2 संतुलित ठोस 
आहार पर आएं | 


उपवास निषेध 


गर्भावस्था दुरधस्त्रवणावस्था, अत्यधिक दुर्बलता, यक्ष्मा, अलसर व 
हृदय रोग की बढ़ी हुई हालत में व Fax (विशेषकर यकृत तथा उदर के 
केसर) की स्थिति में उपवास नहों करना चाहिये । 


उपयोग तथा लाभ -- 


उपयु क्त रोगों को छोड़करं उपवास प्रायः सभी रोगों में उपयोगी 
होता है । मोटापा, विभिन्न वातज व्याधियां (गर्थराइटिसे, स्पान्डिलाइटिस 
लकवा आदि) उदर संबंधी रोग, विभिन्न प्रकार के एक्जिमा आदि चर्मरोग, 
पित्त्ती, दमा बः अन्य इवास-कष्ट,- ऊच्च तथा निम्न रक्त-चाप, Te की 
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सूजन, AAA, सर्दी, जुकाम, इनपलुएंजा, जोड़ों की सूजन व सभी 
प्रकार के सिर दर्दो एवं uen जीणा व तीव्र रोगों में उपवास का विशिष्ट 
महत्व है । झ्राधुनिक वैज्ञानिक शोध के आधार पर उपवास विभिन्न मान- 
सिक रोगों तथा पौरुष-ग्रंथि की वृद्धि में भी श्रतीय उपयोगी है । उपवास 
से वजन घटने की बात तो सवंज्ञात है किन्तु यह जानकर सुखद आहइचये 
होगा कि उचित मात्रा में स्वस्थ वजन की वृद्धि में भी उपवास से सफलता 
प्राप्त होती e 


इस प्रकार हम देखते हैं कि उपवास जीवन के संतुलन, समग्र विकास 
तंथा स्वास्थ्य प्राप्ति का अचुक तथा उतम साधन है । उपवास काल में 
पुराने गलत व्यसनों, श्रादतों, मान्यताओं एवं अहं के AAT को तोडते 
हुये तथा पूर्ण धैये ग्रास्या एवं विवेक को जागृत रखते हुये संतुलित जीवन 
यापन के हढ़ संकल्प द्‌ वारा समग्र विकास की ओर उन्मुख होना चाहिए । 


att आंत्मां कां अमूल्य जीवन रस है, ज्ञान शक्तियों को 

ma रखंता है, ज्ञान हीन जीवन रक्तहीन देह की तरह 

निर्बल ऑर निष्प्राण ही होता है । इसलिए शरीर को अन्न 

LU से पुष्ट रखने की तरह. जीवन को ज्ञान से. परिपुष्ट बनाया 

NEM जॉना आवश्यक ही. नही, अनिवार्य भी है। . . मिल्टन 
SET TO NNR 
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योग चिकित्सा : हमारा स्वास्थ्य 


योग क्या है-- 

सृष्टि के अनन्त वर्षो के विकास क्रम में मनुष्य प्रकृति का एक दिव्य 
सृजन है श्रौर यही कारण है कि प्रत्येक मनुष्य अपने आप में दिव्य है । 
इस दिव्यता का उद्घाटन ही मनुष्य का सहज, नैसगिक एवं परम धर्म है | 
भौतिक जगत के प्रति गहरी श्राशक्ति उस दिव्यता के उदघाटन में बाधक 
स्वरूप हे । तो क्या भौतिक जगत बाधक है ? दिव्यता का उद्घाटन संभव 
है ? आदि कितने प्रश्‍न है जिनका समाधान दिव्य चिन्मयता की उपलब्धि 
तथा अति मानवीय चेतना के विकास हेतु स्वयं को हू ढना होगा । 
विश्‍व एक प्रयोगशाला B— 


भौतिक जगत व्यक्ति के दिव्य गुणों का उद्घाटन करने की एक 
महान प्रयोग शाला है । इससे पृथक होकर दिव्यता का उद्घाटन असंभव 
है | दिव्यता का उद्घाटन ही निर्वाण या मोक्ष या कैवल्य पद है । भौतिक 
जगत निर्वाण का पर्यायवाची है। प्रतिकूल परिस्थिति में हम संयम में 
कितना रह पाते है, इसकी परख इस जगत से ही हो सकती है । निर्वाण 
विच्छेद या अलगाव नहीं है बल्कि श्रपने को विश्वात्मा से जोड़कर ग्रसीम 
बन जाना ही निर्वाण है । यही योग है। योग है जोड़ | जोड़ है समत्व । 
चेतना का जागरण ही यीग है— 


पदार्थो के प्रति चेतना का संवेदनात्मक हलचल या क्रिया ही बन्धने 
च निर्वाण का कारण है। एक ही पदार्थ का संयोग या वियोग किसी के 
लिए निर्वाण का द्वार खोल देता है, किसी को अपने में ग्राबद्ध कर लेता 
है, परन्तु पदार्थ न निर्वाण कारक है न निर्वाण दायक । मुक्ति और बन्धन 
अंतश्चेतना की जाग्रति पर निर्भर है । योग का परम लक्ष्य ही है चेतना का 
जागरण । | 
चेतन्य आत्माएं अहंकार से. निलिप्त रहती है-- ; 
: चेतना का जागरण अहंकार से मुक्ति दिलाता है । अहंकार व्यक्तिं 
को आत्मानुभूति से पृथक कर देहिक क्रिया कलापो में भ्राबद्ध कर देती है 
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और हम परमात्म तत्व को अनुभूति से वंचित रह जाते हैं। जीवन का एक 
ही लक्ष्य है परमात्मा में लीन हो जाना, परमात्मा मय हो जाना, जीवन. 
की चरम अभिव्यक्ति एवं विकास यही है । योग द्वारा ही हम जीवन को 
पूणं अभिव्यक्त कर पाते है । योग की प्रत्येक क्रियायें चेतना के जागरण 
में सहायक है । हम कह सकते है कि चेतना का जागरण ही योग है | 
यौगिक क्रियाओं को करते वक्त निम्त अनुभूतियों की गहराई में 
उतरे :-- D 
आवश्यक ज्ञातव्य सूचनाएं-- 
(१) यौगिक आसन करने से शारीरिक व मानसिक स्वास्थ्यं की उपलब्धि 
स्वयं होती है । इसके लिए कोई प्रयत्न नहीं करना होता है । मुख्य लक्ष्य 
यही होना चाहिए कि ग्रसत्‌ को त्यागकर सत्य का उद्घाटन करें, जो 
नित्य परम तत्प्र है उसंसे अभिन्‍न HA हों । यौगिक क्रियाओं से इस शरीर 
q मन के माध्यम द्वारा ‘ea मे स्थित होकर परम तत्व को उपलब्ध 
हो जायें । ; 
(२) योग की प्रत्येक प्रक्रियायें दिव्य चिन्मयता के उद्घाटन में सहायक | 
अतः योगासन या अन्य क्रियायें करते वक्त इस बात का विशेष ख्याल होना 
चाहिए कि प्रत्येक आसन संगीत qur लयबद्ध एवं हार्मोनिक गति में हो । 
आसन जितना ही संगीत qui एवं लयबद्ध होगा, जीवन-चेतना का 
जागरण उतना ही शीघ्रता से होता है | 
(३) आसन करते वक्त प्रत्येक आसन के प्रति होश होनां चाहिए जैसे कि 
हाथ ऊपर उठ रहा है तो उसका हमें भानं होना चाहिए, यदि सिर घुटने 
से लग रहा है, अर्थात प्रत्येक क्रिया के प्रति अंतः में होश होना चाहिए, 
इस प्रकार से प्रत्येक यौगिक क्रियायें संगीत पूर्ण होने लगती है, अंत A 
साक्षी भाव जाग्रत होता है और ध्यानस्थ होने में सहायता मिलती है । 
(४) योग एक ऐसी कीमिया है, जो जीवन के वीणा के तार को सुव्यवस्थित 
संतुलित एवं सुनियोजित, तथा अन्‍न्तःइ्चेतना को भंकृत कर परमात्मा को 
मुग्ध करने वाला संगीत निकालती है जिसमें. शरीर का एक-एक श्रगु व 
परमाणु दिव्य आनन्द व स्वास्थ्य से भर उठता है । . 
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(५) योग जीवन के ख्पान्तरणा की एक विशिष्ट कला एवं विज्ञान है । 
ग्रोग द्वारा हिसा, क्रोध, विक्षिप्तता, ईर्ष्या, ey: आदि दुष्प्रवृत्तियों का 
रूपान्तरण स्वत: अहिसा, क्षमा, प्रेम, करूणा, सहकारिता में सहजता से हो 
जाता है। जिस प्रकार मल-मूत्र ग्रादि दुर्गन्धित पदार्थ धरती से संयोग 
कर बीजों के माध्यम से पुष्पों में प्रविष्ट कर सुगंध में परिवर्तित हो 
जाती है उसी प्रकार से जीवन में प्रकट होने वाली क्रोध, हिंसा, द्वेष, 
आदि दुर्गन्धित दुष्प्रवृत्तियां योग द्वारा जीवन में क्षमा, अहिसा व प्रेम पुष्प 
में रूपान्तरित हो जीवन को सुगन्ध व संगीत से भर देती हैं । योग दुष्प्रवृ- 
त्तियों का दमन नहीं करता, रूपान्तरण करता है। | 


(६) वीणा के तार यदि ढीले, ग्रव्यवस्थित कसे हुए हो तो वीणा से बेसुरा 
एवं अराजक संगीत पैदा होता है और अधिक कसे हुए तार से भी संगीत 
पेदा नहीं होता है श्राज जीवन वीणा के तार भी या तो अधिक कसे हुए हैं या 
अधिक ढोले है, जिसके दुष्परिणाम स्वरूप ही, हिसा, क्रोध, ईर्ष्या, द्वेष 
आदि दुष्प्रवृतियां परिलक्षित होती है। योग द्वारा इस जीवन वीणा के तार 
को संतुलित व सम्यक्‌ कर परमात्म संगीत जगत में प्रविष्ट किया जा सकता है 
प्रत्येक आसन एवं यौगिक क्रियाओं को जब हम होश के साथ करते हैं तो 
हम वर्तमान में जीवन जीने की कला जानते है और वतमान में जीवन जीना 
ही योग है । न भविष्य हमारा है न भूत परन्तु हम चौबीस घंटे या तो भूत 
में जीते हैं या भविष्य में लेकिन ध्यान रहे भूत भविष्य का आधार वतमान 
ही है । वर्तमान का सद्‌ प्रयोग भूत ओर भविष्य को उज्जवल बनाता है । 


I; 
w by, 
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हृदयस्थ जीवन ज्योति शिखा आतुर है, अनन्त से मिलने को, योग 
हारा मिलन है, मिलन ही योग है । र 
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आसन एवं यायाम 


व्यायाम की उपयोगिता आरोग्य की दृष्टि से विशेष रूप से है, लेकिन 
व्यायाम आसन नहीं हो सकते । ग्रासन का ग्रर्थ ही हे श्रासान, सहज एवं 
सजग होकर संगीत मय जीवन में प्रविष्ट करना | चेतना को जाग्रत कर 
जीवन को लयबद्ध संगीतमय बना लेना, इसलिए श्रासन की प्रत्येक क्रियायें 
लयबद्ध गति से करनी चाहिए | कहीं कोई तनाव, खिचाव व हठ न होना 
चाहिये बल्कि होना चाहिए होश, चेतना का जागरण व आत्मस्फुरणा । 
. आसन के व्यापक प्रभाव को समझने के लिए शरीर क्रिया विज्ञान 
के कुछ प्रमुख अंगों को जानना आवश्यक हैँ। जो यौगिक आसनों से विशेष 
प्रभावित होते है । 


रहस्यमयी अंतःस्त्रावी ग्र थियां ( Endocrine or ductless glands )-- 


हमारे शरीर में अनेक प्रकार की विस्मयकारी नलीविहिन अंतःस्त्रावी 
ग्रंथियां होती है, जीवन पयन्त प्रत्येक ग्रंथि से एक या डेढ़ चम्मच स्त्राव 
होता हे लेकिन ये सीधे ही रक्त प्रवाह में मिलकर अपना ्राश्चर्यं जनक 
प्रभाव डालते हे । इन ग्रंथियों के स्त्राव को यौगिक क्रियाओं के अतिरिक्त 
किसी भी प्रक्रिया द्वारा प्रभावित नहीं किय्रा जा सकता है । 


. शरीर में अंतःस्त्रावी. ग्रंथियों का विशेष महत्व हे | कभी-कभी ये 
ग्रंथियां अराजक एवं श्रसंतुलित ढंग से कार्य करने लगती हे जिसके दुष्परि- 
रणाम स्वरूप बौनापन, दैत्याकार शरीर, बाल्यावस्था (८-९ वर्ष) में ही गर्भ 
धारण करना, बुढ़ापा, अस्थि-विक्ृति,' स्त्रियों को मू छे व पुरूषों में मू छे 
नहीं आना, लिंग परिवर्तन, काम-वासना की अत्यधिक उत्तेजना अ्रथवा 
qut निष्क्रियता, ग्रादि श्रनेक प्रकार की विचित्रताए परिलक्षित होती है । 
ये रहस्यमयी अंतःस्त्रावी ग्रंथियां निम्न है :-- 

पिट्यूटरी:-- इससे ६ प्रकार के नियंत्रक, तथा कुछ अन्य प्रकार के 
हार्मोन निकलते हैं । जो जीवन की समस्त क्रियाओरों को प्रभावित करते है, 
इसके द्वारा अन्य ग्रंथियां भी नियंत्रित होती है, इसीलिए इसे रानी ग्रंथि 
भी कहा जाता हे । इनमें कुछ हार्मोनों का स्त्राव कम निकलने से बौनापन 
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व मोटापा व अधिक स्त्राव से देत्याकार शरीर (जिग्नाटिज्म) एवं एक्रो 
मिगली हो जाता हे । इससे निकलने वाला हार्मोन जीव विकास, शारीरिक 
जल समतोल, रक्तचाप, पेशाब नियंत्रण, गर्भाशयकु चन को प्रभावित करते 
हैं स्थिति-मस्तिष्क, हाइपोथेलमस के पास 

पिनियल:--- योगियों ने इसे तीसरी आंख (आज्ञाचक्र) कहा हे, इसके 
जागरण से जीवन में ग्रनेक दिव्य संभावनाए प्रकट होती हे । ग्रायुर्वे- 
ज्ञानिक इसके महत्व को हमेशा नकारते रहे है, परन्तु सन्‌ १९५८ में येल 
मेडिकल स्कूल के बी. लनेर ने पिनियल से “मेलेटोनिन” हार्मोन को पृथक 
कर इसके महत्व को सार्वभौम बनाया। यह हार्मोन भय, क्रोध एवं War 
भावनात्मक संवेगों को नियंत्रित करता है 1 युवावस्था के साथ ही यह 
अपना कार्य पिट्यूटरी wus को सौंप देता है । मनःचिकित्सक डेनियल ने 
एक अन्य 'सिरोटॉनिन' हार्मोन को इससे पृथक किया है जिसकी संरचना एल. 
एस. डी. से मिलती हे । यह ग्रंथि भूमध्य में स्थित है । 


थायरायड:-- इससे “थायरॉक्सिन' हार्मोन निकलता है । इसके कम 
निकलने से बच्चों में जड़ वामनता, प्रोढ़ों में मिक्सोडिमा नामक भंयकर रोग 
होता है । शारीरिक व मानसिक विकास रूक जाता है | चिड़चिड़ापनं, 
` कब्ज, बाल झड़ना, मोटापा, पेशियों की कमजोरी, सिर वेदना ग्रालस्य 
आदि लक्षण दिखते है बेसल मेटाबालिज्म कम हो जाता है । इसमें कृत्रिम 
थायरॉक्सिन दिया जाता है । जो हानिकारक है | थायरायड (थायराॉक्सिन) 
बढ़ जाने से घेंघा होता है । रक्त में थायराक्सिन बढ़ने से मेटाबालिज्म की 
क्रिया, उत्तको द्वारा दहन किया, शरीर-का तापक्रम, पसीना निकलने की 
'क्रिया तीव्र हो जाती है। अनिद्रा, नेत्र गोलक बाह्र आना, भयावह मुखाकु- 
ति आदि लक्षण एक्ससापर्थलमिक ग्वायटर नामक इस रोग में दिखता है। 
थायरायड गले में स्थित होता हैं । l 


पेराथायरायड:-- थायरायड के पीछे चार पिण्डक के रूप में होते 
हैं इसकी कमी से टीटेनी रोग होता है । इसमें कैलशयिम तथा फास्फेट 
मेटाबालिज्म भ्रव्यवस्थित हो जाता है । जिससे हड्डियां अच्छी तरह विकसित 
नहीं होती | इससे पैराथायराड हार्मोन निकलता है । Free 
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. ायमसः-- यह स्तनधारियो में युवावस्था में qu हो जाता है. बच्चों 
में यह वृषण से संबंधित है.। स्थिति-हृदय 


लेंगरहैन्स द्वीप:-- पैक्रीयास में एक द्वीप आकार की संरचना होती 
है जिसमें अल्फा, बीटा, डेल्टा, थीटा कोशिकाएं होती है । इनसे पृथक- 
gue हार्मोन निकलते है । श्रल्फा व बीटा सेल्स से एक दूसरे के भिन्न गुण 
.वाले ग्लुकोगन तथा इन्सुलीन हार्मोन निकलता है । ये शर्करा के चयाप- 
a m में महत्वपूर्णा भाग लेते है । इन्सुलीन की कमी a मधुमेह रोग 
- होता है.। 


i एडरीनल्स:-- Je के ऊपरी सिरे पर स्थिंत होता है ! इसके बाहरी भाग 
काटेक्‍्स से 'कॉरटीन” हार्मोन निकलता है । यह रक्‍त के लवणों में साम्य 
बनाये रखता हैं । शर्करा के चपापचय, गौण लैंगिक लक्षणों का विकास, 
-पुरूषत्व को वृद्धि “mafa के परिवद्ध न व विकास आदि कार्यों का सम्- 

' पादन इस हार्मोन द्वारा होंता है । इसकी कमी से एडीसन व्याधि होती है, 
जिससे भयानक पेशी क्लान्ति, मानसिक अवसाद, त्वचा का पीलापन, पाचन 
संस्थान की गड़बड़ी तथा निम्न रक्त चाप ग्रादि लक्षण दिखते हैं । . 

'एडूनिल्स ग्रंथियो के मध्य भाग. मेडला से “एड्रीनेलीन” (CH 
O,N eect । यह आरेखित पेशियों के कु चन पर नियंत्रण 
रखता ह्‌ । इसका स्त्राव ग्रधिक. होने पर (चिन्ता व क्रोध के समय) उच्च 

PUER तत्र हृदय गति, मधुमेह लार, ग्रांसू, पित्त तथा पसीना dia गति 

कलता i । भय, क्रोध, उत्तेजना, आत्महत्या, घातक हमला कर देना, 
पागलपन, अनिद्रा का संबंध इस हार्मोन से है । सिम्पेथेटिक संस्थान के 
स्नायुआओं से निकलने वाले हार्मोन “सिपैथिन” तथा एड्रीनेलिन हार्मोन की 
क्रियाओं में काफी समानता है । इसके प्रभाव से रक्‍त थक्का बन जाता है, 
रक्‍त वाहिनियॉ संकरी हो जाती है जिससे मस्तिष्क एवं sexx; धी 


स्वास्थ्य प्रभा, (22) वाषिकांक 


(७-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


> 


<e a errr SS 
गोनड्स:--- स्थिति-जननाग आधार | भ्रण्डाणु एवं शुक्रा गु के अति- 


रिक्त गोनड्स पुरूषों में पुरूष हार्मोन “ऐंडि रोस्टिरोन” तथा “टस्टोस्टिरोन” 
नामक तथा महिलाओं में 'इस्ट्रोन' 'प्रोजेस्टिरोनन' qui 'रिलेक्सिन' नामक 
महिला हार्मोन स्त्रावित करता है। इन हार्मोन के ग्राधार पर ही पुरूष- 
स्त्री गुणों का विभाजन होता है । पुरूष हार्मोन के कारण ही दाढ़ी, Ts, 
भारी ्रावाज तथा शरीर का विशेष ्राकार-प्रकार, स्त्रियों के प्रति आकर्षण, 
युवा उमंग, श्रादि गौण लेंगिक लक्षण पुरूषों में दिखते हैं । स्त्रियों में स्त्री 
हार्मोन से स्त्रीमद, रजोचक्र, स्तनों का विकास, रमणी प्रवृत्ति, नारीसुलभ 
उमंग आदि काम शक्ति व कमनीयता के गुण स्त्रियों में दिखते है । 
“रिलिक्सिन हार्मोन” प्रसव में सहायक होता है । कभी-2.पुरुषों में स्त्री 
हार्मोन की अधिकता से स्त्रियोचित गुण तथा. महिलाओं में पुरुष हार्मोन 
की अधिकता से पुरुषोचित गुण दिखते हैं । लिग परिवर्तन इसी श्राधार पर 
होता है। मनोवैज्ञानिक एडलर काम संबंधी शोधों से इस निष्कर्ष पर 
पहुंचे हैं कि सुन्दर, आकर्षक, कमनीय व्यक्तित्व होते हुए भी अनेक स्त्रियों 
में काम व रमणीयता का अभाव होता है, जिसके चलते उनका दाम्पत्य 
जीवन दुखी था । स्त्री हार्मोन की कमी के कारणा इस प्रकार के लक्षण 
दिखाई देते हैं । 


आंतों का म्युकस, मेम्त्रेन भी कोलेसिस्टो काइनिन तथा सिक्रिटिन 
नामक हार्मोन पैदा करता हैं जो भोजन के पाचन क्रिया में भाग लेते हैँ । 


जीवन मृत्यु का रहस्य हृदय:-- बंद मुठ्ठी के आकार का होता है । 
प्रति मिनट सामान्य स्थिति में 72 बार तथा परिश्रम के समय 120 तक 
धड़कता है | जिसे नाड़ी-गति से जाना जा सकता है । इसकी क्रिया मुट्ठी 
खोलने-बन्द होने से मिलती-जुलती है । स्टेथोस्कोप द्वारा जांच करने पर 
“लप' और ST की आवाज आती है । 'डप' की आवाज क्षणिक एवं गहरी 
होती है | इस श्रावाज के मध्य पौन सेकण्ड हृदय का विश्राम काल होता .है। 
जिससेभ्रनेक विद्यूत तरंगे निकलती है इसी से इ. सी. वी. द्वारा पता लगाकर 
हृदय की वपि क्षमता मापी जाती है । 24 घंटे में 103680 बार तथा वर्ष 


1981 (23) . हेल्थ . डाइजेस्ट ! 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


POPP POOF CPF 9999999999 a SC SS ee 99-4 4-0 ७-७ Q4 *- ~ 


में 4 करोड़ बार हृदय फैलता (डायस्टोल) एवं सिकुड़ता (सिस्टोल) है । 
जिसके फलस्वरूप जीवन के समस्त कार्य सम्पादित होते है । हृदय पम्प 
को तरह रक्त को ऊपर एवं नीचे के अंगों में प्रसारित करता है। शरीर में 
खपत होने वाले ई धन का 50% सिर्फ हृदय अपने कार्य में लेता है । 24 घंटे 
में 4 हजार गैलन रक्त का प्रवाह हृदय द्वारा होता है। 3 फीट ऊंचाई 
तक 10 पौंड वजन दो बार लाने-ले जाने का श्रम हृदय को प्रति मिनट 
करना पड़ता हैं | शरीर की समस्त रक्तवाहिनियों की ल॑. 70 हजार मील हे । 
निरंतर हृदय को इतनी दूरी तक रक्त संचार द्वारा पोषक तत्व और श्राव- 
सीजन पहुंचाना पड़ता है। गलत श्राहार अ्रर्थात जमने वाला फेट, ग्रौषधियां, 
कन्फेक्शनरी फूड्स, चाय, चीनी आदि खाकर' हृदय की क्रियाशीलता को 
बढ़ाकर उसकी उम्र को कम कर देते हैं | वैज्ञानिकों ने सिद्ध किया हैं कि 
नाजुक परन्तु सुदृढ़ एवं सशक्त हृदय पर यदि अनावश्यक (गलत आहार- 
विहार एवं चितन का) दवाव नहीं पडे तो उसकी कार्य क्षमता आयु 200 
वर्ष तक है । | e ve 


जीवन प्राण फेफडे:- फेफड़े भी निरंतर कार्यरत रहते है। शरीर के विषा- 
कत तत्व कार्बन डायवसाइड को बाहर तथा प्राण तत्व ग्राक्सीजन को सारे 
शरीरांगों में ले जाने का कार्य फेफड़े ही करते हें । 20 से 30 घन इन्च gar 
प्रत्येक श्‍वास के साथ अन्दर जाकर समस्त अंगों को नवजीवन प्रदान करती 
है, प्रत्येक फेफडेमे 3500 लाख सूक्ष्म कृपिकांए (41४6०1) होती है, तथा इनकी 
भीतरी सतह का क्षेत्रफल लगभग 1,000 फुट होता है । कृपिकांए मिलकर 
इवसनिकांए बनाती हैं । 40 इवसनिकांए मिलकर एक वायुकोष्ठ (एयरसैक) 
बनाती है तथा 1600 वायुकोष्ठ मिलकर एक फेफड़ा बनता है । ये वायु- 
कोष्ठ इतने लचीले होते है कि इन्हे पूरा फैलाया जाय तो ये शरीर के 55 गुणा 
विस्तार में फैल सकते हैं । 


जिस प्रकार हम | इवास लेते ST स्थिति में फेफड़ों के सूक्ष्म अंग श्रपने 
पूरे विस्तार के साथ फेल नहीं पाते, फलस्वरूप इसके कुछ भाग निष्क्रिय 
होकर SU हो जाते है । खांसी, दमा, एवं फेफड़े dimer रोग होते है | 
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सामान्य इवसन से 4.5% ही ग्राक्सीजन हमारा शरीर खपत कर पाता है लेकिन 
सही श्‍वसन क्रिया (दीर्घ श्वास प्रश्वास (1:2) तथा प्राणायाम सें ग्रावसीजन 
की खपत तीन गुणी (13.5%) से अधिक हो जाती है, तथा इसी अनुपात में 
शरीर से विषाक्त पदार्थो का निष्कासन भी बढ़ जाता है । 


शरीर का पावर हाउस : यकृत:-- यकृत शरीर की रासायनिक प्रयोग 
शाला है । शरीर के सभी प्रकार के चयापचय क्रियाओं में महत्वपूरण भाग 
लेता है । इसमें अनेक- विटामिन, एन्जायम, ग्लाइकोजिन, तथा रक्त- 
हीनता श्रवरोधक तत्व पाये जाते है । यकृत वसा, कार्बोहाइड्रेट एवं प्रोटिन 
पाचन व सात्मीकरण की क्रिया में भाग लेता है । 5 


सफाई अधिकारी : गुदं :-- शरीर में होने वाली क्रियाओं के संचालन 
हेतु उर्जा की आवश्यकता होती है और यह उर्जा इवसन क्रिया से मिलती है। 
श्वसन क्रिया से खाद्य पदार्थो की चयापचय क्रिया में सहायता मिलती 
है । चयापचय क्रिया के पश्चात कुछ वर्ज्ये पदार्थ बनते है जिसका निष्कासन 
गुदे द्वारा होता है । गुर्दा सेम के आकार का 4” लम्बा, 2.5” चौडा, 2” 
मोटा भूरे कत्थई रंग का होता है । 


यूरिया, जल, नमक, कार्बोनेट, हिप्युटिक, एसीड, अमोनिया, लोहा, 
क्लोराइड्स, फास्फेट, सल्फेट, यूरिक एसीड, पोटेशियम, केलशियम, मैग्ने- 
शियम, आदि खनिज पदार्थ पर गुर्दे कड़ी नजर रखते है । रक्त में क्षारीय 
एवं अम्लीय तत्वों का संतुलन इन गुर्दे को ही करना पड़ता है गलत आहार 
के कारण गुर्दे को ग्रधिक कार्य करने पड़ते है। गुर्दे एक प्रकार से छलनी का 
कार्यं करते है । इनमें 20 लाख वृक्क नलिकांए ( Compound tubular 
glands ) होती है, जिन्हे. एक लम्बी कतार में रखी जाये तो 220 किलो 
मीटर लम्बा धागा बन जायेगा । ये एक घंटे में शरीर के दूने भार से ग्रधिक 
रक्त छानकर उपयोगी तत्वों को शरीर को लौटा देते है तथा विषाक्त पदार्थों 
को पेशाब के साथ बाहर निकाल फेकते हैं । गुर्दे बड़े ही मैत्री भाव से रहते है. 
एक गुर्दे के खराब होने पर दूसरा गुर्दा कार्य करना शुरू कर देता है | Te 
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के अतिरिक्त ew; त्वचां की स्वेद ग्रंथियां तथा बड़ी. श्रांत भी शरीर से 
विकार को'निकालती है । | 


Dr mG. 


रहस्यमय, संभावनाओं से. संयुक्त : मस्तिष्कः 1500 ग्राम वजन, 
14009. से. मी. ग्रायतन वाले मस्तिष्क में प्रद भुत क्षमताऐं है: सामान्य 
व्यक्ति अपने मॅस्तिष्ककासिफं4-5% ही उपयोग में लाता हैँ | यदि हमम स्तिष्क 
के सम्पूर्ण भाग उपयोग मे लायें तों पृथ्वी परं ्रतिमानवीय चेतना केश्रवतरण 
में भाग लें सकते है ।मस्तिष्क शक्ति के माप दण्ड का कोई कम्प्यूटर बनाया 
जाये'तों उसे रखने के लिये 5 करोड़ 70 लाख वर्गमील क्षेत्र चाहिये यानि सारीं 
पृथ्वी पर मुश्किल से एक कम्प्युटर ग्रासकेगा | मस्तिष्क में एक धुसर पदार्थ 
(ग्रे Hex) होता है जिसमे न्यूरान्स की संख्या 30 अ्ररब है । सेरिबेलम में 120 
अरब, मेरूदण्ड में | करोड़ 35 लाख RA तथा गंगंलिया स्तर पर 
1 खरब लु स्नायु कोशिकाएं होती है । ये सभी 60,000 कनेक्शन से 
परस्पर मिलकर कार्य करते है । एक न्युरान दूसरे न्यूरान से संकेत लेकर 
स्व निमित मस्तिष्कीय वि्यत-शक्ति के माध्यम से सूचनाओं का श्रादान 
प्रदान करता हैं. यह संकेत सूचना 360 मील प्रति घंटे की रिफ्तार से चलतीं 
हैं । कनपटियों के ठीक due स्मृति पटलः होता है । डा. विल्डर: अपने 
विभिन्न शोधों के आधार परः इस निष्कर्ष पर पहुंचे हैं कि इन पट्टियों में 
बहुत ही पुरानी स्मृतियाँ छिपी रहती है, जिन्हें जाग्रत किया जा सकता 
है । स्वीडन के जोव विज्ञानी डा. होल्गर हाइडेन के ग्रनुसार यौगिक 
क्रियाओं द्वारा मस्तिष्कीय कोशिकाओं में रासायनिक . विद्य_तीय द्रव्यों 
- को बढ़ाकर मस्तिष्क क्षमता को बढ़ाया जा सकता है। वैज्ञानिक 


हमारे शरीर में चारों तरफ फैली है, इनका कार्य शरीर की सुरक्षा करना तथा 
सभी प्रकार से अंग संचालन में सहयोग करना है । ये आवश्यकतानुसार 
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अपने को समुचित व विस्तारित कर लेती है। फलत: शरीर का लचीला- 
पन बना रहता है । इन मांस पेशियों को असंख्य रक्त 'वाहिनियों द्वारां 
पोषण मिलता है 1 जिससे ये क्रियाशील रहती है 1 451 पेशियां विभिन्न 
हड्डीयों तथा 68 पेशियां अन्य सभी अंग (नेत्र, कान रादि) को संचालित 
करती हू । 


सुन्दर शरीर आकार दायक : अस्थियां :-- शरीर में ग्रस्थियों का कार्य 
शरीर का ढांचा तैयार करना है। ये आवश्यकतानुसार विभिन्न आकार की 
होती है । शरीर में इनकी संख्या 206 है । ; 


शरीर आधार : मेरुदण्ड या रोढ :-- यौगिक क्रियाओं में मेरुदण्ड 
विशेष रुप से प्रभा- वित होती है, मेरुदण्ड 31 जोडे कशेरुकाओं से जुड़ा हुआ 
& । जिससे यह आगे-पिछे मुड़ सकती है । इसी के लचीलेपन पर हमारा 
स्वास्थ्य निर्भर करता है । ये कशेरुकाएं एक दूसरे पर स्थित है जो आपस में 
मिलकर एक नली सी बन जाती है । जिसमें सुषुम्ना नाड़ी होती है । प्रत्येक 
कशेरुका में दोनों तरफ से ताड़ियां निकलकर शरीर के समस्त अंगों से संबं- 
धित रहती है । इन नाडियों का सम्बन्ध सुषुम्ना नाड़ी से होता है । फलतः 
मेरुदण्ड से शरीर का समस्त अंग प्रभावित होता है । 


अंग संचालक : संधियां :-अस्थियों के मिलन स्थान को संधि कहते हैं । 
मस्तिष्क की संधियां अचल है लेकिन gen, कमर, HS व कुहनी की संधियां 
गतिशील रहती है । संधियों को गतिशील करने हेतु संधियों एवं भ्रस्थियों के 
मध्य सायनोवीयल द्रव होता है जौ लुब्रीकेट का कार्य करता है । इन 
संधियों के कारणा ही हम मुड़ सकते है । यौगिक क्रियाओं द्वारा ये विशेष 
रुप से प्रभावित होती है । l 


जीवन दाता : रक्त रक्त अपने साथ अनेक पोषक तत्वों को लेकर 65 
कि.मी. प्रति घंटे की रफ्तार से प्रत्येक! कोशिकाओं ml पोषण देता pur 
चलता है. 4 माह में 1500 चक्कर लगाने के बाद लाल रक्त-करा मर जाताहे. 
प्लीहा उससे ग्रावयक तत्व लेकर पुनः लाल रक्त-कंण बनाती है 1 2500 
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करोड़ लाल रक्त-कण हमारे शरीर में होते हैं जिन्हें एक रेखा में रखी जाय - 
तो वह रेखा समस्त पृथ्वी की चार बार परिक्रमा कर सकती है । रक्त के 

इवेत कण रोगाणुओं से हमारी रक्षा करते हैं । प्रति घ. मि. मी. रक्‍त में 

इनकी संख्या 5-10 हजार तक होतो है । न्युट्रोफिल, इसिनोफिल, वेस्सोफिल, 

लिम्फोसाइट, मोनोसाइट, इवेत रक्‍त कण के भेद हैं । ल्यूकोसाइटोसिस, 

ल्यूकोमिया ( रक्‍त केसर ), दमा एवं भ्रन्य रोगों में इनकी संख्या में वृद्धि 

होती है । औसतन प्रत्येक व्यक्ति में 5 से 6 लिटर तक खून होता है जिसमें 

एक लिटर आपात कालीन सुरक्षित रहता है, बाकी निरन्तर भ्रमण करता 
रहता है । रक्‍त संचार रुकने पर हृदय पांच मिनट एवं मस्तिष्क तीन 

मिनट तक जिन्दा रह सकता है । 24 घंटे में हृदय द्वारा 13 हजार लिटर 

रक्‍त का आयात-निर्यात होता है । रक्‍त ही शरीर में तापक्रम को एक 
समान बनाये रखता है | रक्‍त संचार करने वाले रक्‍त-स्स में 90% जल व 
10% अन्य तत्व होते हैं । रक्‍त में लाल कर एवं ग्रॉक्सीजन संवाहक हिमो- 
ग्लोविन की कमी से रक्‍त-हीनता (एनिमिया) होता है । रक्‍त का प्लेट लेट 
रक्तस्त्राव होने पर रक्‍त को थक्का बनाने में सहायक होता है , इसके 
भ्रभाव-में रक्‍त-स्त्राव अधिक होने पर आदमी मर सकता है । शुद्ध रक्‍त 
धमनियों द्वारा तथा श्रशुद्ध रक्‍त शिराश्रों द्वारा सारे शरीर में भ्रमण 
करती है | ४ - 

सुप्रसिद्ध जीव विज्ञानी डा. केनिव रासले अपने विभिन्न निरिक्षणा- 

त्मक शौधों से इस निष्कर्ष पर पहुंचे हैं कि मनुष्य के ga 200 वर्ष, हृदय 
300 वर्ष, त्वचा 1000 वर्ष, फेफड़े 1500 वर्षे तथा. हड्डीयां 4000 वर्ष 
तक जिन्दी रह सकती है । यह तभी संभव है जब इन्हें उपयुक्त विश्राम 
देकर तनाव व विष मुक्त रखें | | “get 


यौगिक क्रिया ही क्यों ? — 


यौगिक श्रासन, प्राणायाम, षट्कर्म, ध्यान, बन्ध शवासन आदि अनेक 
यौगिक क्रियाओं से उपर्युक्त वणित शारीरिक संस्थान' विशेष तौर पर 
प्रभावित होते है | विश्व में यौगिक श्रोसनों व बन्धों से बढ़कर ऐसी कोई 
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प्रक्रिया अभी तक नहीं खोजी जा सकी है जो विशेषकर अंतस्त्रावी ग्र थियों 
को इतनी सूक्ष्मता से सुप्रभावित कर सके । डा. क्रकशेंक ने अंतस्त्रावी 
ग्र थियों को जादुई पिटारा बताया है जो व्यक्तित्व, मानस ग्रर्थात जीवन 


के सर्वाडीन विकास को प्रभावित करते हैं। यौगिक क्रियायें सिफ स्थूल 
पाथिव शरीर को ही प्रभावित नहीं करती बल्कि यह अपने सूक्ष्म किन्तु 


तीव्र प्रभाव से सूक्ष्म अचेतन मानस की रहस्यमय प्रक्रियायें, विचार-तरंगे, 
शरीर का एक-एक कोषाणू, वंशानुक्रम : प्रक्रियायें आदि भ्रनेक-ग्रनेक 
अदृश्य गतिविधियों के सुसंचालन में सहायक होती है । शरीर के WERT 
अलौकिक शक्तियों के उद्घाटन की संभावना यौगिक क्रियाओं में ग्रन्त- 
निहित है । यौगिक क्रियाओं का मुख्य उद्देश्य देहातीत दिव्य चिन्मयता 
को उद्घाटित करना है। इन प्रक्रियाओं से गुजरने पर स्वतः शारीरिक 
च मानसिक स्वास्थ्य की प्राप्ति होती है। यौगिक क्रियाग्रों का विशेष 
प्रभाव अंतःस्त्रावी ग्रथियों पर होता है और अंतःस्त्रावी ग्रथियों पर 
नियंत्रण रखने वाला व्यक्ति ही भौतिक एवं आध्यात्मिक जगत में महान 
बना है ऐसी मान्यता अनेक महापुरुषों के जीवन का अध्ययन कर डा. 
इब्रोगेकी ने अपनी पुस्तक “ग्लेण्ड्स श्रॉफ डेस्टिनी” में प्रगट की है। 
जन्म से लेकर मृत्यु पर्यन्त अंतस्त्रावी a feat शरीर व मन पर विशेष 
नियंत्रण रखती है । कुछ विशेष आसन व बन्ध जैसे सर्वागासन तथा 
मत्स्यासन तथा जालघरबन्ध थायरायड ग्र थि के तरफ रक्त संचार को 
तीब्र कर उसे क्रियाशील करते है फलतः उस पर नियंन्त्रण होता है । 
डा. उड्डपा धनराज तथा डा. कारमबेलकर आदि ने अंतस्त्रावी ग्रथि एवं 
यौगिक क्रियाश्रों संबंधी ate प्रयोग किये और उनका प्रयोग ग्रत्यधिक 
उत्साहवद्ध क रहा है । 


योग : शरीर क्रिया का अद्भूत विज्ञान — 


देश विदेश में कुछ यौगिक क्रियाओं को लेकर अनेक अनुसंधान 
कार्य हो रहे है । कंवल्य धाम लोने वाला (महाराष्ट्र), यौगिक अनुसंधान 
केन्द्र, जयपुर, विश्वायतन आश्रम दिल्ली, बनारस हिन्दु विश्वविद्यालय, 
मद्रास-जनरल अस्पताल, प्राकृतिक योग: चिकित्सा व अनुसंधान केन्द्र 
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अ्रजमेर, हिमालयन इन्टरनेश्नल इन्स्टिट्यूट श्रॉफ योगा साइन्स एण्ड” 
फिलोसफी-अमेरिका, सोवियत राष्ट्र; में तथा भ्रन्य प्रमुख केन्द्रों में योग 
संबंधित अनुसंधान कार्यं चल रहा है) E फण्डरबंक dis Ed 
इन्टरनेशल इन्स्टीट्यूट श्रॉफ योगा साइंस एण्ड फिलोस 

S RT प्रकाशित "urge स्टडीज ग्रोगा” में विभिन्न देशों 
विशेष कर भारत वर्ष में किये गये विभिन्न आसन, प्राणायाम, बन्ध ध्यान 
एवं अन्य यौगिक क्रियाओं के प्रभाव का fau qui किया गया हैं। 
यौगिक क्रियाओं के दौरान इलेक्ट्रो मायोग्राफिक रिकाडिंग (E. M. G.) 
द्वारा मांसपेशियों की क्रियाशीलता, लचीलापन मांसपेशीय दबाव 
परिवर्तन, इवास शक्ति, x. सीः जी. द्वारा हृदय नियंत्रणा, रक्तचाप. 
wm घटकों में परिवर्तन, फेफड़े एवं अन्य श्‍वास संबंधी, श्‍वास 
की गहराई. इवास रोकने की शक्ति, फेफड़े की क्षमता, अंतस्त्रावी 
ग्र थिय्नो संबंधी एवं स्तायु संस्थान संबंधी अ्रनेक प्रयोग विश्व के विभिन्न 
देशों में किये गये है । यहाँ जगह के waa में उन निष्कष को देने में 
असमर्थ है। - i 

सोवियत राष्ट्र के फिजियो थैरिपिस्ट प्रो. एम. सारकी सौव सैराजनी 
ने “मैन मस्ट बी हैल्दी” में प्राणायाम को स्वास्थ्य के लिए सर्वोत्तम 
माना है । एक aa सोवियत हृदय विशेषज्ञ कान्सेटेनिटन बुटिको ते. 
यौगिक्‌ क्रियाग्रों को विभिन्न रोगों के लिए उपयोगी बताया है | दमा से 
पीडित रोगियों को प्राणायाम द्वारा उन्होनें. 0, और CO, के बीच 
असंतुलन को दूर कर स्वास्थ्य प्रदान किया है। इस यौगिक क्रियाश्रों का 
मिर्गी तथा उच्च रक्तचाप के रोगियों में भी सफल प्रयोग किये हैं बाल 
रोगों में भी यौगिक क्रियायें अति उपयोगी हैं ऐसा सोवियत ग्ायुवेज्ञानिकों 
का मानना है। लोने वाला कॅवल्यधाम' द्वारा! सर्वांगग्नासन, मयूरासन, 
को d सम्बद्ध न वृ दुर्बलता ग्रस्त रोगियों के लिए उपयोगी-बताया 
गया हैं | न à 


आसनों से मांसपेशियों में खिचाव. फैलाव होता है. जिससे - उनमें 
लचीलापन बढ़ता हैं तथा रक्तसंचार .की क्रिया dia होती है जबकि 
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अन्य व्यायामों से मांसपेशियों पर दबाव पड़ता है जिनसे' उनकी रक्तवा हि- 
frat gedt फूटती है फलतः वे कठोर हो जाती है | 


` मेडिकल कालेज मद्रास के प्रों. डा. 'लक्ष्मीकांतन उच्च रक्तचाप 
तथा कमजोर हृदय वाले रोगियों पर शवासन (पैरों के नीचे तकिया 
लगाकर) तथा मजबूत हृदय वाले रोगियों पर हलासन सर्वांगासन और 
विपरित करणी मुद्रा के प्रयोग से उन रोगियों में स्फूति एवं शक्ति की 
वृद्धि पायी है । उन्हें नींद भी अ्रच्छी आने लगी | सोभाग- प्राकृतिक 
योग चिकित्सा एवं अनुसंधान केन्द्र अजमेर द्वारा. श्रद्ध सर्वाग आसन, 
पवनमुक्तासन एवं शवासन का प्रयोग हृदय एवं उच्च रक्तचापं के रोगियों 
के लिए विशेष उपयोगी पाया गया है । उसी . प्रकार संधि संचालन की 
कुछ क्रियायें, अर्थराइटिस में, पर्चिमोत्तानासन, भुजंगासन, शलभासन, 
सर्वांगासन, हलासन, मत्स्यासन, शवासन मधुमेही . रोगियों में धनुशासन; 
चक्रासन, शलभासन, भुजंगासन, दीर्घरवसन, सूर्थभेदी प्राणायाम, शिथली- 
करणा, सर्वांगासन, हलासन, मत्स्यासन, शवासन दमें के रोगियों में प्राकृतिक 
चिकित्सा के अन्य प्रविधियों के प्रयोग के साथ विशेष स्वास्थ्य सम्बद्ध क 
पाया गया है । : 


पटना के डा. श्रीनिवास, श्रमेरिकों के डा. बेनसन. एवं बम्बई 
के डा. के. के. दांते शवासन को हूंदय एवं उच्च रक्त चाप के रोगियों 
के लिए अति उपयोगी पाया है ep कान्फ़ेस ऑन द एप्लीकेशन 
ऑफ योग इन रिहेविलटेशन. थेरिपि” में भुजंगासन पर शोध पत्र पढे गये 
जिसमें बताया गया है कि यह. आसन रक्तचाप एवं मानसिक तनाव को 
कम करता है | मार्च 1975 में आयोजित “योगा साईस एण्ड मैन” 
सेमिनार में यौगिक क्रियाओं से संबंधित अनेक शोध पत्र प्रस्तुत किये 
गये थे । जयपुर यौगिक अनुसंधान केन्द्र द्वारा मधुमेह एवं दमे पर अनेक 
यौगिक क्रियाओं का सफल प्रयोग किया गया है । 

पोलेण्ड के' “थर्ड क्लिनिक ऑफ मेडिसिन? के डायरेक्टर जुलियन 
ने शीर्षासन के' प्रभाव का ग्रध्ययन इ. सी. जी. के एक्स रे आदि आयु- 
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वैज्ञानिक उपकरणों द्वारा किया है वे इस निष्कर्ष पर पहुंचे है कि शीर्षासन 
की स्थिति में एक्स-रे से पता चला कि हृदय .पर किसी प्रकार का दबाव 
नहीं है इसके प्रभाव से रक्त जमने वाले सिरम में संतुलन आता है हृदय 
रोग के दौरे रोके जा सकते हैं; Va रक्त कण की वृद्धि होती है तथा 
शरीर के दिव्य जीवनी एवं रोग अवरोधक शक्ति का सम्वद्ध न होता हे । 
यौगिक क्रियायें अपराध के रोक-थाम में विशेष उपयोगी है. इस प्रकार 
के निष्कर्ष अनेक कारागारों में किये गये यौगिक Paare के ग्रभ्यास से 

गये 
ae 2 शक्ति का संचय होता. है, कसरत से शक्ति का क्षय होता 
है । आसन से अंग प्रत्यंग को विश्राम मिलता है, कसरत (केस --रत-शरीर 
रुपी) से शरीर कस जाता हे । 

वास्तव में यौगिक :क्रियायें साइकिक, फिजिकल, साइकोसोमेटिक 
अर्थात सभी प्रकार की बिमारियों को दूर करती है । 


adma कौ उन्नंत टैक्नौलाजी स्वास्थ्य रक्षा के बदले रोग 
रक्षा करती है। यह चिकित्सा की आंधुनिक प्रणाली मरीज 
कौ सम्पूर्ण व्यक्ति के रूप में नहीं लेती, बल्कि थह बिमारी 
. का पता लगाकर सिर्फ उसी का उपचार करती है । बिमारी. 
का मूल कारण जानने और उसकी रोकथाम के लिए कुछ... 
नहीं होता है. -+फर्नेंस 
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मर्हिषि पतंजलि ने योग के आठ अंग बताये है. 

(1) यम--म्रहिसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य, एवं ग्रपरिग्रह (नेतिक कर्त्तव्य). 

(2) नियम--शौच, संतोष, तप, स्वाध्याय, ईश्वर प्रणिधान (ग्रात्मानुशासंन) 
चित्तवृत्तियों के शुद्धिकरण हेतु 

यम-नियम का पालन बौद्धिक वाचिक एवं कायिक स्तर पर करने से 

ही हम qui श्रभिव्यक्त हो सकते हैं 

(3) आसन - शारीरिक अंग विन्यास का लयबद्ध समायोजन व शुद्धिकरण. 

(4) प्राणायाम -इवास प्रश्‍वास का लय बद्ध (rhythmic) समायोजन. 

(5) प्रत्याहार इन्द्रियों सुखों एवं भौतिक जगत की ग्रनित्यता का बोध. 

(6) घारणा-जागरुकता व होश के साथ नित्य जीवन में प्रविष्ट करना. 

(7) ध्यान - धारणा की गहनतम परिणति, ग्रमरत्व जीवन का उद्घाटन 


(8) समाधि-चेतना का पूर्णंतम जागरण, स्वयं की. quiu भ्रभिव्यक्ति 
अमरत्व जीवन की उपलब्धि, साधक एवं साध्य का एकीकरण, दिव्य 
चिन्मयता का उद्घाटन व उपलब्धि. 


अपने स्वास्थ्य कौ ओर देखो, यदि ag आपके पास है तो 
ईश्वर को धन्यवाद दो और बड़े विश्वास के साथ उसको 
महत्व दो क्यों कि स्वास्थ्य एक वरदान है जो हम नाशवान 
जीवों के लिए एक. ऐसी सौगात है जिसे धन से खरीदा नहीं 
जा सकता. - -णइजाक बाल्टन 
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यम-नियमों का पालन करते हुए आसन में प्रनृत्ता होना चाहिए । | 


यम नियमों के बिना यौगिक क्रियायें मात्र जिम्नास्टिक क्रियायें, कसरत 


या नटों का खेल है।यह प्रवृत्ति ही आज बलवती हो रही है। नव | 
धनाढय, फैशन परस्त कथित अभिजात्य वर्ग में योग “योगा” बनकर | 


सुशोभित हो रहा है। यह प्रदर्शन हमारी संस्कृति एवं इस प्राचीन 


सुविकसित विज्ञान के प्रतिकूल है । याद रखें चेतना का जागरण ही योग | 


है । सांसारिक क्रिया-कलापों को यौगिक गासन संगीतमय बना देता है । 
योगिक क्रियायें संबंधी कुछ ज्ञातव्य सूचना एं :-- 


(0) दैनिक शौच क्रियाओ्रों से निवृत्ति के बाद ही आसन करें। | 


आसन के पूर्व स्वान कर लेना चाहिए श्रथवा एक घंटे के बाद स्नान करें | 


(2) यौगिक क्रियायें खाली पेट ही करें श्रावश्यकतानुसार पेय लेने | 
के एक घंटे बाद तथा पूर्ण आहार लेने के ४ घंटे बाद यौगिक क्रियायें की _ 


जा सकती है । यौगिक क्रियाश्रों के ४५ मिनट पश्चात्‌ कोई हल्का आहार 
तथा E पश्चात्‌ पूर्ण आहार लेना चाहिए । जैविक आहार ही 
उपयोग में लावें । ; | 


(3) यौगिक क्रिया काल .:--सूर्योदय के qd का काल यौगिक 
Prorat के लिए उत्तम माना जाता है । सायंकाल सूर्यास्त के बाद भी 
कुछेक आसन किये जा सकते हैं । ग्रासनों को करने के पूर्व शरीर की 


अकड़न दूर करने के लिए सूक्ष्म क्रियाओं द्वारा अंगों को चैतन्य बना लेना | 
चाहिए | तत्पश्चात ग्रासन सरलता से होते हैं । ब्रह्ममुहूर्तत में सजगता व 
होश के साथ आसन करने से जीवन का प्रारम्भ ही शान्ति व आनन्द से. 


होता है तथा व्यक्ति का कर्म, योग बन जाता है। तेज धूप में आसन 
न करें | 


1 (4) मस्तिष्क व चेतना शैथिल्य जागरण :--ग्रासन करते वक्त स्वयं के 
अंग-विन्यास का श्रवलोकन साक्षी भाव से तटस्थता व पूर्ण जागरण के 
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साथ करें | श्रासन करते समय मस्तिष्क शान्त, तनाव रहित व सजग रहे तथा 
सिफ शरीर के अंगों में ही खिचाव दबाव आदि अनुभूतियों को महसूस करें । 


स्थान :--स्वच्छ, हवादार, बदबू रहित, शान्त-एकान्त, एवं समतल 
जगह पर कम्बल बिछा कर आसन श्रथवा ग्रन्य यौगिक क्रियायें करनी 
चाहिए । नंगे फर्श एवं उबड-खाबड़ जगह पर आसन नहीं करना चाहिए । 


श्वास किया :--श्रासन के प्रारम्भिक स्थिति में प्रत्येक भ्रासन के 
दौरान इवास को सम रलें । बाद में निदेशानुार श्‍वास गति को सुनियो- 
जित करें । ग्रासत के दोरान श्‍वास हमेशा नाक से लें । प्रत्येक आसन 
के वाद शरीर को ढीला छोड़कर गहरा इवास प्रवास (1:2-8:16 
सेकण्ड) क्रिया करें । इवास की गति हमेशा लय बद्ध रखें | 


अंग-विन्यास :--ग्रासन करते वक्त अंग संचालन क्रिया भी पूर्णं लय 
वद्ध हो । ग्रधिक तनाव, खिचाव व भटके के साथ कोई आसन न करे | 
धीरे-धीरे ही शरीर के अंगों में लचीलापन आयेगा । भटके के साथ करने 
से भंयकर दुष्परिणाम सामने ग्रा सकते है । प्रत्येक क्रिया होश के साथ 
सरल ग्रावतं व संगीत पूर्ण गति से करें | 

आसनो का समय :--प्रत्येक आसन शक्ति अनुसांर 1 से 5 मिनट 
तक रोक कर करना चाहिए । प्रारम्भ में 30-45 सेकण्ड रोके | 

शवासन :--एक घंटे के आसन के बाद 15 मिनट शवासन करना 


चाहिए । शवासन में शरीर को शान्त व ढीला छोड़कर इवास प्रश्‍वास 
को देखते हुए शवासन करें | 


निषेध :--रक्तचाप, हृदय रोग, अत्यधिक कमजोरी, RJA, 
गर्भावस्था, प्रसूति के 3 महिने तक, चक्कर आना आदि स्थिति में आसन 
न करें | यदि आसन करना ग्रावव्यक हो वैसी स्थिति में किसी योग-चिकित्स! 
विशेषज्ञ के संरक्षणा में श्रासन करें | 


सही आसन का माप दण्ड :--आसन के बाद तन व मन में हल्कापन, 
प्रपफुलता, शान्ति यदि महसूस होती है तो समझें कि आसन सही ढंग से 
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हो रहा है । आसन के बाद थकान, Weed, सिर दर्द आदि उपद्रव 
परिलक्षित हो तो समभे कि ग्रासन ढंगसर नहीं हो रहा है । 


निरंतर यौगिक क्रियाओं के अभ्यास के पश्चात निराधार वासनाग्रों 
ब कामनाओं का रुपान्तरण शील में हो जाता है । 


केन्द्र द्वारा कराये जाने वाले आसनों का वैज्ञानिक क्रम :--विदव के अनेक 
देशों में किये गये यौगिक अनुसंधान के ग्राधार पर आसनों का क्रम यहाँ 
रखा गया है । इस केन्द्र द्वारा प्रत्येक श्रासन का विपरित श्रासन 
(Counter-posture) कराया जाता है ताकि उनका शरीर पर प्रभाव | 
साम्यवस्था (Equilibrium) में होता हे । आइये Ba उन श्रासनों को | 
समक के साथ करें । यौगिक क्रियाओं को यौगिक चिकित्सा विशेषज्ञ के 
निदेशन में ही करें wem था हानि ग्रधिक हो सकती है । 


प्रार्थना :--श्रासन के पूर्व दिव्य परमात्म-भाव में लीन हेतु ग्रात्मानु 
कूल प्रार्थना श्रवस्य करें p जीवन का प्रत्येक कर्म एक दिव्य कृत्य और 
प्रार्थना है । इस बोध के साथ अपना जीवन प्रारम्भ करें | | 


अंग चैतन्य कारक आसन :--शरीर का तनाव व अकड़न दूर करने | 
वाले कुछ सूक्ष्म आसन है | श्रासन प्रारम्भ करने के qd निम्न क्रियाश्रों को | 
शिथिल अवस्था में करें | 

(1) पेर मिलाकर सीधे खड़े हो जायें | दृष्टि को सामने रखें । | 
इवास पर ध्यान रखते हुए श्वास प्रश्‍वास किया करें समय 50 बार | 
(2) वक्ष स्थल शक्ति विकासक क्रिया न | :- | 


qx मिलाकर सीधा खड़ा रहें धीरे-धीरे इवास लेते हुए हाथ को 
कान के सीध में ऊपर ले जाकर वक्ष स्थल को पीछे ले जायें पुनः श्वास 
छोड़ते हुए पूर्व स्थिति में श्रा जायें । समय 6 बार । 

(3) वक्षस्थल शक्ति विकासक क्रिया न 2 :-सीधा खड़ा रहें । 
वास लेते हुए हाथ Hl Ha चन्द्राकार की स्थिति में वक्ष स्थल को पीछे 
ले जायें । पुनः इवास छोड़ते हुए पूर्व स्थिति में श्रायें । 6 बार । 
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प्रभाव :-वक्षास्थि, स्नायु एवं मांसपेशियों, फेफड़ों की इवास 
वाहिकाऐं तथा हृदय सुदृढ़ होते हैं तथा इनकी कार्य क्षमता बढ़ती है । 
रक्त का श्राक्सी (शुद्धि) करण तीव्रता से होता है । फेफड़े संबंधी सभी 
प्रकार की बिमारियाँ दुर होती है । 


उदर शक्ति विकासक क्रिया :- 


(1) पैर मिलाकर सीधा खड़ा रहें । दृष्टि सामने रखें । इवास को 
धीरे-धीरे निकालकर पेट पिचकाएं रोके (वाह्य कु भक) पुनः धीरे-धीरे 
श्वास लेकर पेट फूलाये रोके (आंतरिक कु'भक) 6 बार करें d 


(2) लय बद्ध गति से शीघ्ता पूर्वक इवास-प्रश्‍वास द्वारा पेट 
फूलाना-पिचकाना 25 बार करें 


(3) हाथों के अंगूठे सामने रखते हुए कमर पर हथेलियो को 
रखकर 60° से झुककर लयबद्ध गति से इवास-प्रश्‍वास द्वारा पेट को यथा 
सम्भव फुलाएं पिचकाएं । 25 बार 


(4) 90° से भुककर उपयुक्त किया को 25 वार करें 


(5) 60° से झुकते हुए श्वास निकाल (बाह्य कुभक) कर UF । 
पेट को यथा संभव फुलाए पिचकाएं । 25 बार | 


(6) पुनः 90° से झुक कर उपयुक्त क्रिया करें । 


(7) दोनों. पैरो के बीच 2 फुट की दूरी रखें. श्‍वास निकालते हुए 
90° पर भुके । दोनों हाथों को घुटने के उपर जंघा पर रखें । वाह्यकुभक 
की स्थिति में पेट को gare पिचकाएऐं । 25 बार | कुछ feat के 

- अभ्यास के बाद पेट की मांसपेशियों को बाएं से दाऐ व are से बायें PUIDI 
का प्रयास करे । इसे नौलि क्रिया कहते हैं । 


अभाव :--इसके प्रभाव से उदरस्थ अंगों की कार्यक्षमता बढ़ती है 
्रामाशयिक अंगों की तरफ रक्त संचार तीव्र होता है जिससे उन्हें पोषण 


क 
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मिलता है । अंतःस्त्रावी ग्रंथियों में थायरायड, पैरा थायरायड, एड्रिनल, 
पेंक्रियास विशेष रूप से प्रभावित होते है। श्रामाशय, श्रातों, यकृत, 
पेंक्रियास आदि पाचक ग्रथियों को क्रियाशीलता बढ़ती है। रक्त संचार 
तथा चयापचय क्रिया सुब्यवस्थित होती है। पेट का मोटापा, कोष्ठ 
बद्धता, AH एवं उदर संबंधी बोमारियां दूर होती है । 

कटिशक्ति विकासक :-- (1) पेर मिलाकर सीधे खड़े xii 
दृष्टि सामने रखें । दोनों हाथों को पीछे ले जाकर बायें हाथ का अंगूठा 
अंदर रखते हुए मुठी aid दाहिने हाथ से बाएं. हाथ की कलाई को 
पकड़ कर कमर पर रखे | लयबद्ध गति से श्वास लेते हुए कमर के ऊपर 
का हिस्सा पीछे ले जाए पुन धीरे-धीरे श्वास छोड़ते हुए सिर को डुटने 


से लगाने का प्रयास cn p कटिशक्ति विकासक Sil कोई भी क्रिया 
झटके के साथ नहीं करे । श्रन्यथा चक्कर ग्रा सकते हें । 


(2) पैरों को यथा सम्भव फंलादे हाथों का अंगूठा सामने रखते 
हुए कमर पर रखे । धीरे-धीरे लयबद्ध गति से श्वास लेते हुए कमर के 
ऊपर का हिस्सा पीछे ले जाथे पुनः श्वास छोड़ते हुए सिर को जमीन से लगाने 
का प्रयास करे । 6 बार 
(3) कोणासन :-दोनों पैरों के मध्य 2 फीट का अन्तर रखें | Wa 
ः ५... दोनों हाथों को पंख 
' | क भांति फैला दे | 
अब श्वास निकालते 
हुए बायीं तरफ | 
मुक्त तथा बाएं हाथ | 
से बाए पेर की एड़ी | 
को em करं । | 
इस स्थिति में | 
दाहिताहाथ कानके । 
सीध में सीधा रहेगा। | 
| ` प्रारम्भ में सिफं हाथ | 
को सीधा रखते हुए कमर को यथासंभव क्रमशः दांये व बाँयें मुकायें | 
पुनः दूसरे तरफ झुक करें 6-6 बार 


~ 
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(4) पैरों के मध्य 2 फीट की दूरी रखकर सीते खड़े हो जायें | 
हाथों को ped के सीध में सामने फैला दें । हयेलियां आमने-सामने रहेगी । 
शीघता से श्वास लेकर कमर को घूर्णण करते (मरोड़ते) हुए श्रद्ध वृत्ताकार 
स्थिति में बायें-दायें तीव्रता से श्वास फेके । 15 बार 


प्रभाव :--रीढ़ एवं कटिप्रदेश की तरफ रक्त संचार तीव्र होता है । 
तत्संबंधित मांसपेशियां एवं स्नायु सुदृढ़ एवं स्वस्थ होती है । कमर का 
अतिरिक्त मोटापा gx होता है । कमर तथा रीढ़ की मांसपेशियां लचीली 
होती है इसलिए यह आसन नृत्य करने वालों के लिए उत्तम ग्रासन है । 
साइटिका ददं वाले तथा कमर की तीव्र पीड़ा में यह आसन न करें । 


कुण्डलिनी शक्ति जागरण क्रिया : 


दोनों पैरों के मध्य २ ईच्च का फासला रख कर सीधे as हो 
जायें । अब क्रमशः एडी से नितंब पर मारे । नितम्ब पर मारते वक्त पेरों 
को वहीं रखें जहां से उठाये जायें । 


प्रभाव :-अज्ञानता के कारण सर्व शक्तिमान कुण्डलिनी शक्ति 
सुप्तावस्था में मुलाधार चक्र के चारों ओर कुण्डली मारे पड़ी हुई है, 
इस आसन से उसका जागरण होता है | चेतना का जागरण होकर 
अज्ञान का नाश होता है | घुटने नितम्ब तथा जंघों की तरफ रक्त संचार 
तीब्र होता है तत्संबंधित बिमारियां दूर होती है । 


जंघा शक्ति विकासक क्रिया (gef बैठना) :--- 


हथेलियों को नीचे कीओर रखते हुए हाथ को कन्‍्बे के सीध में 
फेला दें । घुटने मिले हुए तथा रीढ़ को सीधा रखकर कमर एवं ge 
को मोड़कर काल्पनिक कूर्सी पर बैठे | 

प्रभाव :--जंधा नितम्ब एवं पैर का समस्त भागों में रक्त संचार 
की क्रिया ata होती है । पैरों के थकान एवं तत्संबंधित बीमारियां 
दूर होती है। 
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पादहस्तासन (उत्तानासन) :--पैरों को मिलाकर सीधे we हो जायें । 
हाथ को कान के सीधे में ऊपर ले जायें । श्वास निकालते हुए कमर से झूकें 

; 3 F; 1 पैरो के अंगूठे को पकड़े 

4 तथा सिर को घुटने से लगायें। 
कुछ दिनों के पश्चात हथेलियों 
को जमीन पर लगाने का प्रयास 
करें । 1 मिनट के बाद पूत्र 
स्थिति में आ जायें । 


प्रभाव :— कटि-प्रदेश, 
यकृत, प्लीहा, एवं उदरस्थ अंगों 
के तरफ रक्त संचार तीव्र होता 
है फलतः उन्हें यथेष्ठ पोषण 
मिलता । रीढ़ का कड़ापन दूर 
होकर लचीला बनता है । कटि 
प्रदेश तथा उदर संबंधी समस्त 
रोगों में उपयोगी होता है 


स्प्रिंग या ताड़ासन : अंग विन्यासः -पैर मिला लें, दृष्टि सामने रखे | 
सीधे खड़े रहें पार्दागुलियों पर शरीर का भार देते हुए लयबद्ध गति से 
श्वास लेते हुए ऊपर जायें तथा श्वास छोड़ते हुए नीचे आयें । श्वास लेते 
gu agua करें कि अंतरिक्ष से ग्रनंत उर्जा अपने अन्दर भर रहे हैं, 
शरीर का एक-एक AY स्वस्थता एवं भ्रानन्द से परिपूर्ण हो रहे हैं। 
श्वास छोड़ते वक्‍त यह भ्रनुभव करें कि शरीर की समस्त रूग्णुता दूर 


हो रही है। 10-10 बार | " d 
इसी क्रिया को हाथ को कान के सीध में ऊपर ले जाकर करें। 


feni 8: साथ ऊपर जाकर किसी वस्तु को पकड़कर खींचने को 

कल्पना करें । | 
प्रभाव :--पादतली, पादांगुली, BU Jem, टखनो की 

मांसपेशियां एवं स्नायु सशक्त होते हैं | पेरों का रियूमेटिक पेन दूर होता 


een — 
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है । पेट, हाथ पैरों के स्नायु सरक्त होते है । अंतरिक्ष से संबंध जुड़ने, से 
अन्तरिक्ष से rep अनन्त उर्जा हमें प्राप्त होती हें 1 पिट्यूटरी wus 


अभावित होता है । लम्बाई बढ़ती है! 
झवासन एवं शिथलीक रण--5 मिंनट 1 


LE MD ee xa Rode t m 

sq Sw किया जाने वाला आसन 

ॐ का जाप :--सुखासन अथवा पद्मासन Aas जायें! मन में 
8 तक गीनने हुए लयबद्ध गति से गहरा श्‍वास ले। पुनः ऊँकी लयबद्ध 
ध्वनि साथ भ्रमर-गुजन को त्रह wate fare जितने समय में 
श्वास ले उसके दुगने समय में श्वास निकालें --20 बार 1 

प्रभाव :--यह एक मृदुप्रभावक सरल प्रारणायांम है! इससे श्‍वास 
गति पर नियन्त्रण होता है । श्वास गहरा सुरबद्ध व लयबद्ध होता है। 
चक्षस्थल की मांसपेशियाँ ges होती है 1 फेफड़े के प्रत्येक अंग की कार्य- 
क्षमता बढ़ती हे । प्रत्याहार, धारणा TAT ध्यान में सहायता मिलती ox 


शारीरिक मानसिक व भ्रात्मिक शक्ति की वृद्धि होती है! 
ऊॅ--जाप के बाद श्रन्तंमुखी होकर ध्यान wi] 
सहज योगिक क्रियायें :--- 
'अ'गविन्यास :---- 

(१) बेठक्रर दोनों पैरों को सीधे सामने फैला दें । हथेलियों को कमर 
“के दोनों त्रफ जमीन पर टीका दें । पैरों के पंजे को सीवे रखकर पादांगु 
लियों को WIS एवं सीधे करें "20 बार 

(२) पंजे को आगे पीछे करें । 20 बार 
j (३) दोनों पेरों के बीच 2 फीट का अन्तर रखकर पंजे को बांये- 
'दायें ATS —20 बार 

(४) दोनों पैरो को मिलाकर चक्राकार पहले बाई तरफे १७ बार 


“पुनः दाहिने तरफ १० बार घुंमायें'। 
प्रभाच':--पादांगुलियों, Tew, 'टखना, पिण्डेली, घुटना, जंघा की 
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मासपेशियों एवं स्नायु सशक्त होते हैं तत्संबंधित दर्द एवं श्रन्य बिमारियां 
दूर होती है । 
शवासन या शिथलीकरण करना : 3 मिनट 

जानुशिरासन : अंगविन्यास :--दोनों पेरों को सामने फँलादे । 
बाएं पेर को मोड़कर एड़ी को गुदा द्वार एवं पादांगुलियों को दाहिनी जंघा 


से सटा कर रखे । 
STU हाथ को चक्रा 
कार गति से पीछे 
की और ले जाकर 
कान के सीध में 
लाये । धीरे-धीरे 
इवास निकालते 
हुए मुके । दाहिने 
पेर के अंगूठे को 
पकड़े एवं सिर को 


घुटने से लगाएं | दाहिना हाथ पीछे ले जाकर कमर पर रखें। निर्दिष्ट 
समय के बाद धीरे-धीरे पूर्व स्थिति में आएं | दोनों हाथ से भी दाहिने 
पेर को पकड़ा जा सकता है । पुनः पेर बदल कर करे।  . 
प्रभाव :--यकृत, गुद, एवं प्लीहा की कार्यक्षमता बढ़ती है । पाचन 
संस्थान सुव्यवस्थित होता है । गोनाड्स श्रन्तः स्त्रावी ग्रन्थि (सैक्स हार- 
मोन उत्पादक) पर नियन्त्रक प्रभाव होता है। वृषण ग्रन्थि की वृद्धि 
एवं सेक्स सम्बन्धी amu विक्ृतियां दूर होती है आंत, श्रामाश्य एवं क्लोय 
ग्रन्थि से निकलने वाले पाचक रसों पर इसका अनुकूल प्रभाव होता है । 
जीण ज्वर, श्वास कष्ट, सिरदर्द, पेट ददं, कोष्टबद्धता, बवासीर व भगंदर 
आदि रोगों में उपयोगी है । 
अद्ध मत्स्येन्द्रासन अंगविन्यास :--दोनों पैरों को सामने फेलादे | बाएं 
पेर को मोड़कर एडी को बाएं नितम्ब के नीचे ग्रथवा गुदा :एवं अण्डकोष 
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के बीच xd । दाऐं पैर को 
घुटने से मोडते हुए पादतली को 
बाएं घुटने के बायीं तरफ 
जमीन पर रखें । बायां दांये 
घुटने के बाहर से ले जाकर 
अंगूठे को पकड़े । . दाहिना 
` हाथ पीठ पर ले जाकर कमर 
`को मोडते हुए दाहिनी पिडली 
को पकड़े यां कमर पर रखे। 
.अपने कमर से सिर तक का 
. हिस्सा दाहिनी तरफ रीढ़ को 
- सीधा रखते हुए HIS दृष्टि 
WE . नासाग्न पर रखे । एक मिनट तक 
रोकने के बाद पुनः पांव बदल कर करें | 1-53 
प्रभाव :--कमर, रै ढ़, जंघा, वक्ष, हाथ एवं ग्रीवा की मांसपेशियाँ 
तथा स्नायु पुष्ट एवं सशक्त होते है नाड़ी संस्थानं को शक्ति मिलती है। 
कमर, Ug एवं. कंधों के जोड़ों का ददे दूर होता है । रीढ़ की 
अकडन. हूर होकर लचीलपन लौट आता है । उदर एवं आंतों को 
मांसपेशियां सशक्त होती है । अ्रन्तःस्त्रावी ग्रन्थि पेंक्रियास एड्रिनल 
तथा योनड्स पर विशेष प्रभाव होता है । पेट का मोटापन गुर्दे सम्बन्धी 
रोग, मधुमेह एवं यौन सम्बन्धी अनेक विकृतियां दूर होती हे I 
पूर्णमत्स्येन्द्रासन : अंगविन्यास :--दोनों पैरों को सामने फैला दें । 
वायें पैर को मोड़कर दाहिने पांव के मूल में जंघा पर इस प्रकार रखे 
कि एडी नाभि को स्पर्श करे। दाहिने पैर की पादतली को बांयें घुटने के यांबीं 
तरफ भूमि पर रखे। बांये हाथ को दाहिने घुटने के दाहिनी तरफ से ले जाकर 
दाहिने पैर का अंगूठा पकड़े । दाहिना हाथ पीछे ले जाकर कमर पर रखे । 
कमर से सिर तक के हिस्से को दाहनी और WIS । दृष्टि नासाग्र पर रखे । 
10-15 Wave बाद पैर बदल कर HV ; 
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प्रभाव :--इससे मेंरूदण्ड 


Grae, नाभिस्थल (मणिपुर 
चक्र) फेफड़े, भुजाएं, कटिप्रदेश 
जंघा, उदरस्थ के समस्त अंग, 
यकृत, पैरा थायराइड गुदे, मूक्राइय 
क्षद्रान्त्र, जंघामूल गर्भाशय को तरफ 
शुद्ध रक्तसंचार की क्रिया तीव्र होती 
हे | उनसे: सम्बन्धित स्तायुः तथा 
मांसपेशिया शक्ति सस्पन्नः होती 
है । उनसे संबंधित रोग दूर 
होते है । मधुमेह, रवासकष्ट 
सोटाफा, स्वप्न दोष, गर्भाशय 
संबंधी रोग, ह॒निया मंदा ग्नि, afa 
यमित मासिक स्त्राव आदि रोगों में 


उपयोगी है t 
घर्शचिमो त्तानासन : अंगविन्यास :--दोनों. पेरो को मिलाकर सामने: 


फैलाए- दोनों हाथों को पीछे की ओर चक्राकार ले जाकर तानते. हुए: 
m ` कान के सीध में 
`| ` लाएं पुनः इवास 
निकालते हुए आगे. 
¦ की ओर मुके सिरः 
` को घुटने से लगाने | 
का प्रयास करे । | 
रोनों हाथों से दोनों 
. पैरो क्रे अंगूठे को 
: पकड़े कोहुनियों को | 
जमीन पर टीका दें। | 


De 
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प्रभाव :--उदरस्थ अंगों, यकृत, ग्रग्न्याशय, श्रातों व ग्रामाशय की 
कार्ये क्षमता बढ़ती है। सभी dfaa, रीढ़ के स्नायु, गुर्दे, पाचन एवं 
प्रजनन संस्थान सशक्त होते है । स्नायु संस्थान सशक्त होता है, मन्दारिन, 
पेट, पैर, रीढ़, कमर सम्बन्धी समस्त विकृतियों में यह श्रासन उपयोगीं 
है । साइटिका शूल में आगे की ओर झुक कर करने वाले आसन नहीं 
करने चाहिए । एड्रिल, गोनाड्स एवं पेक्रियाज अंतः स्वावी ग्रन्थियाँ 
विशेष प्रभावित होती हे । हनिया में लेटकर प्रिचमोत्तानासन करना 
"त ६ aa अप SCRI 


क्रुर्मासन : अंग 
विन्यास :-- ger 
को मोड़कर एंड़ी 
पर बैठ जाएं | पैर 
के पंजे खड़े रहेंगे। 
दोनों कुहनी को 
नाभि के बगल में 


hee AMD ms 
{ > 
! 


BRL COMETE ee ५-४9 अंगूठा अंन्दर रख 
“an पावल SEN Sh E PLC क्र मुट्ठी बांधे | 
मुट्रियों को घूटने पुर रखे । धीरे- धीरे इवास निकालते हुए आगे भुक्ते । 
ग्रीवा को मोडते हुए सिर को मुद्दियों प्र इस प्रकार रखे कि मुद्ठियां 
सिर्‌ के बालों को स्पश करे | 
, प्रभाव :--ग्रीवा रीढ़, कंधे तथा आमाश्य के स्नायु एवं मांसपे- 
शियां सशक्त होती है । थायरायड तथा पैरा-थायरायड ग्रन्थियों पर इसका 
विशेष प्रभाव होता है । रीढ़ लचीला होता हैं । 2 
उष्ट्रासन : अ'गविन्यास :--इसी आसन में घुटने के वल खड़े होकर 
रीढ़ एवं ग्रीवा को पीछे की ओर मोडते हुए हाथों से एड़ी को पकड़े | 
प्रभाव :-थायरायड, पैराथायरायड, कन्थे, रीढ़, व कटि-प्रदेश 


— 
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NS ee, 
में रक्त संचार की क्रिया तीव्र होती है | फलतः उनकी क्रियाशीलता 


सुव्यवस्थित होती है । इन अंगों 
को मांसपेशिया व carga का 
feaa व tara होने से ये 
सशक्त एवं दृढ़ हो जाते है । 
वज्त्रासन : अ ग विन्यास : -- 
दोनों बुटनों को मोड़कर रीढ़ ग्रीवा 


जमीन से टिका रहेगा । हथेलियों 


बन्द कर इवास प्रश्वास को देखे | 

प्रभाव :—geW, टखने 
xix कटि प्रदेश की रक्त वाहि 
नियां संकुचित होती है । फलत 


उन अंगों में रक्त संचार की क्रिया तीब्र होती है। इन अंगों के स्नायु एवं 
मांसपेशिया, एवं सन्धियां तथा उदरस्थ श्रगं सशक्त एवं सुदृढ़ होते है | 
जठराग्ति प्रदीप्त होती है | ग्रजीण एवं अ्रन्य उदर सम्बन्धी, वेरीकोस वेन्स, 
में यह श्रासन बहुत उपयोगी है वज्रासन ही एक मात्र ऐसा आसन है जो 
भोजनोपरान्त किया जा सकता है । 

योग मुद्रा : अ गविन्यास :--वज्त्रासन की स्थिति d बैठे 1 अंगूठा 
अन्दर रखते हुए giai बांध कर नाभि के बगल में रखे । इवास निकालते 
हुए ue सिर को जमीन से लगाए | अधिक देर तक किसी भी आसन 
को करते समय इवास की क्रिया को सम रखे | 

प्रभाव :--उदरस्थ अंगों यथा यकृत, प्लीहा, गुर्दे, क्लोम ग्रन्थि 
तथा गुप्तांगों पर इसका प्रभाव बलदायक होता है । स्नायु संस्थान विशेष 
कर लुम्बोसेक्रल स्नायु सशक्त होता है | एड्रिनल, गोनाइस तथा पेन्क्रियाज 
अन्त: स्त्रावी ग्रन्थि विशेष रूप से प्रभावित होती है । 
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सुप्त वज्त्रासन : अ गविन्यास :--वज्नासन की स्थिति में धीरे-धीरे 
ग्रीवा को सीधे रखते हुए लेट जाए । हथेलियों को जंघा पर रखे । 

प्रभाव :- नितम्ब, जंघा, और कटि प्रदेश में रक्त संचार की क्रिया 
तीब्र होती है । इन अंगों से सम्बन्धित मांस पेशियां व स्नायु सशक्त होते 
है | थायरायड और गोनाड्स अन्त: स्त्रावी ग्रन्थि विशेष रूप से प्रभावित 
होते है । पैरों एवं कटि प्रदेश की सन्धिया सशक्त होती है 1 मधुमेह, 
संधिवात एवं उदर एवं कंधे सम्बन्धित सभी रोगों में लाभदायक । 

RIRA : अग विन्यास :-दोनों पेरों को सामने फेलादे । दाहिना 
पेर बायी जघा पर तथा बायां पैर दाहिनी जंघा पर सुव्यवस्थित रखे। 
वाएंहाथ को बाएं घुटने पर तथा दाहिना हाथ दाएं घुटने पर रखे । 
रीढ़, एव ग्रीवा को सीधा रखते हुए दृष्टि को सामने रखे । पलकों को 
बन्द रख कर मन को श्वास प्रश्‍वास पर एकाग्र करें | 


प्रभाव :--जंघा, get तथा कटि प्रदेश में शुद्ध रक्‍त संचार तीब्र 
होता है । तथा यह अंग विशेष Ges एवं सशक्त होते हैएव ध्यान के 
लिये यह विशेष आसन है। जननेद्रीय संस्थान, गोनाड्स विशेष रूप से 
प्रभावित होता है जिससे योन हारमोन पर नियन्त्रण होता है। मन की 
चंचलता मिटती है और oer स्थित होने में सहायता मिलती हे । 
जंघा का मोटापा दूर होता है । 


बद्धपद्मासन : अंगविन्यास :-पदमासन में हाथों को पीछे कमर की 
ओर ले जाकर बाएं हाथ से बाये पेर के अंगूठे को तथा दाएं हाथ से दाहिने 
पैर के अंगूठे को पकड़े । eae 

प्रभाव :- यकृत, गुर्दे, एवं बढ़ा हुआ तिली ब्रिशेष रूप से प्रभावित 
होता है । हाथ, पैर, कंत्रे, एवं कटि प्रदेश के मांसपेशियां एवं स्नायु सुदृढ़ 
एवं सशक्त होते हैं । इन अंगों में शुद्ध रक्‍त संचार तेजी से होता है । 

पद्मासन में योग मुद्रा : अ गविन्यास :--पद्मासन में 431 दोनों हाथों 
को पीछे ले जाकर हथेलियों को मिलाकर अंगूलियों को एक दूसरे में फंसालें । 

धीरे श्वास निकालते हुए झूकें सिर को जमीन से लगायें । 
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प्रभाव :- -उदरस्थ अंग यकृत, पेंक्रियास, नितम्व प्रदेश, gi के 
तरफ रक्त संचार क्रिया तीब्र होती हें । गोनड्स, एड्रिनल, थायरायड 
ग्रंथि विशेषे रूप से प्रभावित होते .है। शीघ्र पतन एवं वीर्य दोंष दूर 
होता है, लूम्बोंसेक्रल स्नायु सशक्त होते हे । 


_ गर्भासन : अंग विन्यास :--दायें पर को. मोड़कर बायीं जंघा पर, 
दाहिने हाथ को दांयीं जंघा एवं पिन्डली से होकर निकालें, बायें पर को 


दायीं जंघा पर तथा WU हाथ 
को बायीं जंघा एवं पिण्डली से 
होकर निकालें नितम्ब को जमीन 
पर टिकाकर आगे के हिस्से को 
उपर उठाकर हाथों से कानों को 
qq 

प्रभाव :-जंघा, हाथ, पिण्डली | 
उदरस्थ अंगों, कटिप्रदेश, तथा रीढ़ 
को तरफ शुद्ध रकत संचार को क्रिया 
तीब्र होंती है, तंत्संबंधित अंगों की 
मांसपेशियां व स्नायु संशक्त होती 
€ । यंकृत, गुदं, प्लीहा तंथा क्लोम 
ग्रंथि की कार्य क्षमता बढ़ती है। ' 


हनिया, गर्भाशय, उदर संबंधी रोंगों के लिए उपयोगी है गोनंड्स, 
gaa, पं क्रिंयांस, थांयरांयड, पेरांथांयरायड सुप्रभावित होते हैं । 


. गोमुखासन : अगविन्यास :- दोनों पैरों को 'सांमने फैला दें । बायें 
वैर. को alent दाहिने नितम्ब के 'नींचे तंथा दाहिने पैर को बाये 
पैर के ऊपर से.ले जाकर बायें नित॑म्ब के समीप रखें रौर दाहिना _ 
घुटना बायें बुटने पर रहेगा | दाहिने हाथ को उपर ले जाकर कर तल को 
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पीठ पर रखें । वाय हाथ 
को नीचे से -ले जाकर दाहिने 
हाथ की अंगूलियों से हुक की 
भांति फंसाकर रखें । पुनः पेर 
बदल कर करें 
प्रभाव :- वक्ष स्थल, 
हृदय, जंघा, कमर, BWI, रीढ़ 
व घुटने में रक्‍त संचार - की 
क्रिया बढ़.जाती है:। इन अंगों 
के स्नायु एवं . मांसपेशियां 
सशक्त होती है, फेफड़ों की 
कार्यक्षमता बढ़ती है। हृदय 
रोग, क्षय, हनिया दमा तथा 
रक्त चाप में लाभदायक 1 
पक्षी आसन या विस्तृत पादासन : अंग विन्यास :- दोनों पेरों को यथा 
सभव वाय-दाय फला दें, बायें हाथ से दाहिने पेर के अंगूठे को तथा 
दाहिना हाथ कमर पर व सिर qe से लगायें, ठीक इसके विपरित क्रियायें 
क्रमशः 5-5 बार करें । पुनः दाहिने हाथ से दाहिने पैर के अंगूठे को तथा. 
वायें . हाथ से. बायेः 
dx के अंगूठे कोः 
पकड़ कर श्वास 
निकालते हुए सिर 
को जमीन से लगायें 
प्रभाव :--कटि 
प्रदेश, जंघा व वक्ष 
स्थल, फेफड़े व 


gam को तरफ रक्त 
संचार को क्रिया 
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peo oo 
होतो है । इन अंगों की मांसपेशियां तथा स्तायु सशक्त होती है 
is: a जननांग संस्थान पर विशेष टॉनिक प्रभाव होता है । किसी 
प्रकार का प्रमेह, मधुमेह, मंदाग्नि, कोष्ठ बद्धता दूर होती है । यकृत, 
` पेंक्रियास, प्लीहा, तथा Ye की कार्यक्षमता बढ़ती है । गोनड्स, एड्रिनल 
गलेण्ड प्रभावित होते है । 
लेटकर किये जाने वाले ग्रासन 
उत्तानपादासन : अ'गवित्यास :-सीवे लेट जायें । हाथ पैर एवं सिर 
को एक साथ छः इचं ऊपर एठाए । हाथ बगल से दो इचं दूर, तथा परौ 
को मिलाकर रखें प॑ रों के अंगूठे को देखें | 
प्रभाव :--जठराग्ति प्रदीप्त होती है। ग्रामाड्यिक रस अग्न्याशय Ud 
पिताशय qx. उद्यीपक प्रभाव पड़ता है। उदरस्थ अंगों की कार्यक्षमता 
बढ़ती है । वसा-दहन क्रिया तीव्र होती है । पेट पर जमी अ्रतिरिक्त चर्बी दूर 
होती है । कोष्ठ्बद्धता, अग्निमंदता के लिये उपयोगी है। बाह्य स्त्रावी 
एवं भ्रन्तःस्त्रावी (एक्सोक्राइन एवं एन्डोक्राइन) ग्रंथियों का स्त्राव नियंत्रित 
होता है। "o: FHT 
हो | UAE : अगविन्यास :--पेट के बल लेट जायें । पेरों को घुटने से 
मोड़कर टखनों के उपर से हाथों से पकड़े । सिर एवं पैर के हिस्से को 
उपर उठायें सिर्फ नाभि जमीन से टिकी रहेगी | ' ७ 2-2 ग 
पुनः दोनों पेरो को मिलाकर इस क्रिया को करें । 


b> 


प्रभाव :— 
| इससे मेरूदण्ड की 
कठोरता दूर होती 
है एवं स्वाभाविक 
लचीलापन आता 
है । कमर एवं रीढ़ 
संबंधी समस्त 

बिमारियां दूर 
होती है। md, 
प्ली हा, गुदे, श्रगन्या 
शय, एवं ग्रांत की 


क रक ए ES पए 


- = 
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कार्यक्षमता बढ़ती है । तथा इनसे निकलने वाले पाचक रस पर नियंत्रण व 
अनुकूल प्रभाव होता है। अन्तःस्त्रावी ग्रंथि पं क्रियास तथा एड्रिनल 
सुप्रभावित होती है । कन्थे, उदरस्थ अंगों, कटि प्रदेश तथा हाथों में रक्त 
संचार को क्रिया तीव्र होती है तथा इन अंगों की मासिपेशियां एवं स्नायु 
सशक्त होते है । यकृत वृद्धि, Wurf, मोटापा, नाभि टलना एवं उदर 
संबंधी समस्त बिमारियों में लाभदायक है। 


चक्रासन : अगविन्यास :--पीठ के बल लेट जायें । पेरो को मोड़कर 
एड़ी नितम्ब से लगायें । हाथों को कन्धे के नीचे ले जाकर करतल को 
जमीन पर इस प्रकार टिकायें कि अंगूलिया ed की ओर रहे । कमर 
एवं कन्थे के हिस्से को यथासंभव उपर उठायें सिर्फ हाथ एवं पेर जमीन 


से टिके रहेंगे । UE LC XEM 
हाथ ud परोंके | icm. AT, 
TH एक दुसरे के 
समीप लाने . का 
प्रयास करें । 
प्रभाव :-- 
कमर, मेरूदण्ड, 
मस्तिष्क, हाथ, d र 
ग्रीवा, वक्षस्थल 
जंघा में शुद्ध रक्त 
संचार की क्रिया 


तीब्र होती है तथा इन अंगों की मांसपेशिया तथा स्नायु लचीले, हृढ़ एवं 
सशक्त होते हैं । वायु रोग, यकृत दोष, मधुमेह, रीढ़ व कमर संबंधी रोगों 
में लाभदायक | थायरायड, प॑ राथायरायड, पे क्रियास, एड्रिनल अंतः 
्त्रावी ग्रंथि विशेष प्रभावित होते हैं । sae? 
पवनसुक्तासन : अ गबिन्यास :--सीधे लेट जायें । बायें पौर को घुटने 
से मोड़कर हाथों से पिण्डली या पादतली को पकड़कर इवास निकालते 
PR a AD ooo o eee 
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Be 


हुए पेट को दबायें ' 
तथा सिर को बुटने 


से.लगायें | दाहिना 
qv सीधा रखें 
अथवा उसे वृत्ता- 
कार 5 बार ala 
से दायें तथा 5 बार 
दायें से aia घुमायें 
| पर बदल कर 
करें । पुनः दोनों 
पँ रों को मिलाकर 
पेट कोदवायें | पेट को दवा कर वायें-दायें उपर-नीचे झूला SS । 
प्रभाव :--पेट को वायु बाहर निकलती है। पाचन संस्थान के अग 
सशक्त होते है कोष्ठवद्धता दूर होती है । यकृत, गुर्दे, पे क्रियास एवं su 
उदरस्थ अंगों की कार्य क्षमता बढ़ती है। थायरायड, d राथायरायड, 
प्रभावित होती है । जंधा, कन्थे, उदर में शुद्ध रक्त .संचार की क्रिया तीव्र 


होती है | ५ ; 
शलभासन : अ गविन्यास :--पीठ के बल लेट जाएं, हाथों को जंघा 


के नीचे ले जाएं। धीरे-धीरे श्वास लेते हुए पैरों को सीधा रखकर नाभि 
तक ऊपर उठाएं । cena 
. इवास रोके पुन: आ 
` पूर्वं स्थिति में श्रा 
जाएं । 

प्रभाव :— ` 
कटि प्रदेश, जंघा, 
मेरूदण्ड, यकृत, 
भ्रग्ताव्य, ग्रामारय, | 
आदि उदरस्थ अंगों 


में रक्त संचार की den oe ee दी d 
Le * TOOT 97 9—9 9—9—9-9—9—9-9—9-9-3 NOT A “4 


स्वास्थ्य प्रभा 52) वाधिकांर्क, 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection | 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


= ——— M ÀÓÁÀÁÀÀ . 7 B 
1 तीब्र होती है । तथा इनकी मांसपेशियां एबं cj | 
या एवं स्नायु सशक्त होते. 
पाचन क्रिया प्रदीप्त होती है एवं वायु विकार दूर -5 | 
anise एवं वृषण 353 प्रभावित होते हे । कमर सम्बन्धी रोग दूर होते 
है | पेट एवं जंघा का मोट ; e 
V ecu गपा कम होता है । एड्रिलल तथा गोनाड्स 
geet : अग विन्यास :--हाथ के अंगूठे को मिला | 
के नीचे तथा कुहनी को वगल से सटाकर रखें ग्रब EN हिस्से = 
को ऊपर उठाकर ग्रन्तरिक्ष की ग्रोर देखें । | pe 
भुजंगासन (बिना सहारे) :—हथेलियों को क्ये की सीध में रख 
विर z ध में 
आगे के हिस्से को ऊपर उठाकर भुजंग स्थिति में भ्रा जाएं | दोनों ox 


में पेर जमीनसे 
सटे व सीधे रहेंगे । 

प्रभाव :-- 
ग्रीवा, कन्ये, फेफड़े 
रीढ़, थायरायड, 
पे रा-थायरायड व 
मेरूदण्ड में गुद्ध 
रक्त संचार की 
क्रिया तीब्र होती 
है । फलत: ये अंग 


सशक्त बनते है । रीढ़, कन्छे, कमर एवं उदर की समस्त व्याधियों में 

आसन उपयोगी है । पेट का मोटापा, दमा, जीर्णखांसी, सर्वा * 

यह विशेष उपयोगी है । _ , ड़ 1 हि 
पादशिरासन : अंग विन्यास :-पेट के बल लेट जाये । हथेलियों 

कमर के पास जमीन पर रखें | धीरे-धीरे हथेलियों पर भार $ gu Ex 

m au i ur की ओर ले जाकर सिर के पुष्ठ भाग को चित्रानुसार 

तला से लगाने का प्रयास करें। 20-30 से 2 
eg SU सकण्ड बाद धीरे-धीरे पूर्वा 
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अअ, 


प्रभाव व लाभ:--इस ग्रासन से सभी ग्रन्तः स्त्रावी ग्रंथि यां सुप्रभावित | 


होती है | मेरूदण्ड 
लचीला होता है । 
वक्षस्थल स्थित 
सभी अंग सशक्त 


एवं सुदृढ़ होते है । 
पाचन शक्ति की 
वृद्धि होती है । 
जंघा, हाथ, गला, 
वक्षस्थल, सिर 
उदरस्थ सभी अंगों 


की तरफ शुद्ध रक्त संचार की क्रिया ata होती है। फलत: उनसे 
संबंधित विकृतियां दूर होती है । कमर दर्द, मंदाग्नि, गले, इवास कष्ट 


संबंधी सभी बिमारियां दूर होती i. | 
नोकासत : अंग विन्यास :--सीधे लेटकर कान की सीध में हाथ को ऊपर 


ले जाकर हथेलियों को मिलावे । हाथ पैर (मिलाकर) एवं सिर एक साथ | 


ह Geshe Ser ET RR — | 
प्रभाव :- Ait, यकृत, अग्नाशय, जंघा, हाथ, कन्धे, पै र पिण्डली, 


की तरफ रक्त संचार की क्रिया तीव्र होती है । इन अंगों- से weed 
मांसपेशियां एव स्नायु सशक्त होते है । पेट की अनावश्यक वायु निकल. 
जाती है | हिचकिया दूर होती है । क्षुधा की वृद्धि होती है । पेट कीं 
न्य बीमारियों में यह ग्रासन लाभदायक है। . . | 

पेट के बल Newt: नोकासन अग विन्यास :-- हाथ को कान की सीध 
में ऊपर ले जाए | हाथ पैर एवं सिर को एक साथ एक सीध में यथा, 
सम्भव ऊपर उठाएं, सिर्फ नाभि जमीन से टीकी रहेगी । 
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प्रभाव :--जठरागिन प्रदीप्त होती है । यकृत, पित्ताशय, आमाशय, 
अग्नाशय एवं आतों में पाचक रस का स्त्राव संतुलित होता & 1 प्लीहा, 
Ye की कार्यक्षमता बढ़ती है । कन्थे, मेरूदण्ड, कटिप्रदेश, ग्रीवा, वक्षस्थल 


की तरफ रक्त संचार तीव्र होता है । तथा इनकी मांसपेशियां एवं स्नायु 
wale, सुदृढ़ एवं सशक्त होते है । 


तारा मत्स्यासन : पीठ के बल लेटकर : अंगविन्यास :--पै रों एवं हाथों 
को समरूप यथासम्भव फैला कर तारा मछली जेसी अपनी स्थिति बनालें । 


अतः हाथपं र एवं सिर को सीधा रखते हुए एक सीध में एक फीट ऊपर उठाएं | 


प्रभाव :- हाथ, पं र, सिर और मेरूदण्ड में रक्त संचार की क्रिया 
तीब्र होती है । फलतः इनके स्नायु एवं मांसपेशियां सशक्त ges होती है । 
मेरूदण्ड लचीला होता है । du यकृत व प्लीहा प्रभावित होते है । 


तारा मत्स्यासन पेट के बल लेटकर अ'गविन्यास :--पेट के बल लेट 
जाए । हाथ पं रों को समरूप फैलावे | समरूप फैलाकर ऊपर उठाएं । 
सिर्फ नाभि का हिस्सा जमीन से टिका xg | 


प्रभाव :--पाचन संस्थान के सभी अंग, जननांग, जंघा, पिण्डली, 
बाहुमूल, कन्थे, भुजबली, वक्षस्थल की तरफ रक्त संचार तीव्र होता हैं । 
इन अंगों को मांसपेशियां एवमं स्नायु सशक्त एवं लचीले होते है । यक्त, 
प्लीहा पित्ताशय क्लोम ग्रंथि का स्त्राव नियमित होता है । मंदार्नि एवं 
अजीर्ण दूर होते है । यह विशेषकर पेट तथा अन्य pal का मोटापा दूर करने 
का उत्तम आसन है | बाहर निकला हुआ पेट अन्दर चला जाता है | 


watt आसन : अंग विन्यास :--पीठ के बल सीधे लेट जाएं । दोनों 
पेरों को मिलाकर घीरे-धीरें 45°, 60°, 90°, पर क्रमश: रोकते हुए 


कंधे तक का पूरा हिस्सा ऊपर उठाएं। Sel कठ कूप से लग जाएंगी | पैर 
ग्रीवा तथा कंधे से 90° पर सीधा रहेगा । हाथों से कमर को पकड़ ले। 


> 
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प्रभाव -i— 
योगविदों ने शीर्षा 
सन . को ग्रासन 
के सम्राट व सर्वा- 
गासन को आसन 
की जननी से विभू- 
षित किया है । 

न्तः स्त्रावी ग्रंथि 
यों को. आइचंय 
जनक ढंग से सीधे 
प्रभावित करने 


वाला यह qd संन है। टुड्डी के Hoag से लगने (जालंधर बंध) 
के कारण यह थायरायड, पै राथायरायड. ग्रंथी को विशेष रूप से 


प्रभावित करता है । इसके अतिरिक्त पिटयूट्री, पिनीयल तथा एड्रिनल | 


भ्रन्तः स्त्रावी ग्रंथि प्रभावित होती है। पेर ऊपर -होने के कारणा गला 
हृदय, थायरायड, पे राथायरायड, पिटयूद्री, फेफड़े, मस्तिष्क के तरफ रक्त 


संचार की क्रिया तीब्र होती है । फलतः इनसे सम्बधित समस्त विकृतियां, 
दमा, हृदय की धड़कन, रवास नलिका प्रदाह में विशेष लाभदायक है | 


जालधंर बंध के कारण सिर की तरफ रक्त संचार नियंत्रित एवं सुव्यव स्मित ` 
` होता है । फलतः जीणा ` सिर ददं में उपयोगी. है । स्नायु संस्थानः पर इस 
आसन का मृदुकारक प्रभाव होता. है | . जिससे चिइचिड़ापन, तनाव, 
-स्तायु दोर्बल्य एवं se मानसिक बिमारियां दूर होती है। शरीर उध्व - 
मुखी होने के कारण पाचन संस्थान एवं प्रजनन संस्थान सुप्रभावित 


se 
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होते है । फलतः इनसे सम्बन्धित रोग दूर होते है। चूकि यह सर्वाग आसन 
होने के कारण सभी अगों पर प्रभाव डालकर उन्हें . विषमुक्त करता है । 
फेफड़े एवं हृदय सशक्त होते है । रक्त शुद्धि करण की क्रिया बढ़ जाती हैँ । 
गर्भाशय की स्थान भ्रष्टता, ऋतुस्त्राव, मूत्राशय, अर्श, हनिया आदि 
जननांग एवं गुर्दे सम्बन्धी बीमारियों के लिए यह श्रति उतम आसन है 
इसके अतिरिक्त यह तंत्रिका अवसाद, मृगी, आंत्रशोथ, जीवनी शक्ति का ह्वास, 
रक्त शय, वेरिकोस वेन्स, वातज व्याधि, कटिप्रदेश, रीढ़, यक्त नेत्र, एवं 
उदर सम्बन्धी सभी रोगों में उपयोगी है। ; 

-हलासन : अ'गविन्यास :--सर्वागासन की स्थिति में पैरों को सिर 
के पीछे ले जाकर पादागुली को जमीन से टिकाएं। पैर सीधे रहेंगे । 

- हथेलियों को नीचे रखते हुए हाथों को सीवे समानान्तर जमीन पर रखे । 


प्रभाव :--- 

` थायरायड, FTT- 
थायरायड, पिट्यू- 
टरी, एड्रिनल, अंत 
 स्त्रावी sr fer, तथा 
M यक्त, पिताशय 

a प्लीहा विशेष 
रूप से प्रभावित 

होती है । वक्ष, 
3 पीठ, me, पेर 


कटि प्रदेश, जंघा की तरफ शुद्ध रक्त संचार की क्रिया da होती है। 
तथा इनकी मांसपेशियां एवं स्नायु सशक्त एवं दृढ़ होते है । मंदा ग्नि, 
उदरवृद्धि, कटिशूल, यकृत शोथ एव' उदर सम्बन्धो सभी बीमारियां द्र 

| 
| कर्णपीड़ासन : अ गविन्यास :--हलासन की स्थिति में ही दोनों घटनों 
से कानों को दबाए। d P» 
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प्रभाव :— 
थायरायड, पेरा- 
थायरायड, पेकि- 
याज, एड़िनल, 
पिट्यूटरी Wed: 
स्त्रावी ग्रथि रीढ़,- 
` हृदय एवं फेफड़े 
प्रभावित होते है | 
कथे, ग्रीवा Ud (e 
कटिप्रदेश की तरफ | 
रक्त संचार क्रिया तीव्र होती है। तथा इनकी मांसपेशियां एवं स्नायु 
सशक्त होते | रीढ़ की सन्धियां एवं स्नायु सशक्त एवं लचीली होती है | 
We कटि एवं रीढ़ सम्बन्धी सभी प्रकार को बीमारियों में लाभदायक हैं | 
सत्स्यासन : अंगविन्यास :--पद मासन में लेट कर ग्रीवा को पीछे को | 
zx मोडते हुए ललाट को जमीन से टिकाए । घुटने व ललाट पर भार 
डालते हुए बीच का ^ : X | 
` हिस्सा ऊपर उठाएं 
प्रभाव :— 
इससे थायरायड 
तया पैराथांय रॉयंड | 
ग्रंथ, उररस्थ अंग, 
ग्रीवा; फेफडे-हूदय, 
एड्रितल, गोतड्स 
की तरफ शुद्ध रक्त e 
संचार की क्रिया #०००. pow 
तीब्र होती है यह श्रासन सर्वागासन, हलासन तथा कर्ण पीड़ासन के 
के पश्चातं अवश्य करना चाहिए । गेस्ट्रि ट्रबल, गले सम्बन्धी सभी रोग, 
थायरोडिज्म व उच्च रक्त चाप में उपयोगी है । 


roe eens | 
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मयूरासन : अंगव्रिन्यास :--उकडू बेठकर दोनों हथेलियों की उगंलियों 
को पीछे रखते हुए जमीन से टिका दे । कोहनियों को नाभि के बगल 
में रखकर बेठे । पेर एवं सिर को एक सीध में ऊपर उठाते हुए शरीर का 
संतुलन बनाए । सारे शरीर का भार कुहनी और हथेलियों पर रहेगा | 
प्रारम्भ में इस आसन को टेबुल या तख्त को पकड़कर संतुलन बताने 
का प्रयास करे । एड़ी से लेकर सिर तक -का भाग तुलादण्ड की भांति 
सीधा रहेगा । 


प्रभात 
Wed: स्त्रावी ग्रंथि 
पेक्रियाज व सोलर 
पलक्सेज विशेष रूप 
में प्रभावित होते 
हैं । यकृत, प्लीहा, 
उदर, ग्रांतों ud 
अन्य उदरस्थ अंगों 
> में रक्त संचार की 
* ` क्रिया तीव्र होती है। 


फलतः उनकी क्रियाशीलता बढ़ जाती है । हाथों की अंगुलियाँ कलाई 
भुजबन्ध की मांसपेशिया व स्नायु विकसित ud सशक्त होती है । उदरोय 
महाधमनी qx कुहनियों का भार पड़ने से उदरस्थ वाह्य एवं ग्रन्तः 
्त्रावी संस्थान में रक्त संचार तीव्र एवं सुव्यवस्थितः होता है । जठारा रिनि 
प्रदीप्त होती है । मधुमेह एवं गेस्ट्रिक ट्रवल में विशेष उपयोगी है। 

शीर्षासन : अग विन्यास :--एक कम्बल को चांर तह करके बिछा दे | 
कम्बल के समीप ger टेक कर दोनों हाथों की अंगुलियों, को भिला कर 
कम्बल पर रखे.। ललाट को अंगुलियों के समीप जमीनःपर टिका- दे । . 
अंगुलियों से सिर को सहारा दें। ललाट पर भार देते हुए qui को 
किंचित झटके के साथ पेंरो को ऊपर उठाएं । पैरों का सीधे रखे । प्रारम्भ 
में इस आसन को दीवार के सहारे opum मिनट' से. प्रारम्भ करते 


hs 
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हुए शक्ति अनुसार इस. आसन को करे । यह आसन प्रातः काल ही करे। 
जो शीर्षासन नहीं कर सकते उनके लिये सर्वांग ग्रासन ST 7707 दै। 


प्रभाव :--शीर्षासन आसनों 

का सम्राट है। इसका प्रभाव 
विशेष कर प्रमुख अन्तः स्त्रावी 
ग्रंथि पिट्यूटरी तथा पिनीयल 
पर होता है। पिटयूटरी ग्रथि 
से समस्त प्रनतः स्त्रावी ग्र थियों 
को नियंत्रित करने वाले हार 
मोन्स के अतिरिक्त अन्य अनेक 
हारमोन भी निकलते है जो 
जीवन के समस्त मानसिक, 
शारीरिक एवं ग्राध्यात्मिक क्रिया 
कलापों को प्रभावित करते है | 
स्वप्न दोष धातु दौर्बल्य, अग्निमं- EE 5 Hm 
दता अनिद्रा, ग्रालस्य, प्रमाद, प्रदर मासिक स्त्राव व गर्भाशय संबधी रोगो में | 

लाभदायक तथा सम्यक जीवन में प्रतिष्ठापित करता है | यही कारणा है कि यह 

आसन करने वाला ब्यक्ति शारीरिक, मानसिक एवं आध्यात्यिक दृष्टि से 

उच्चतर स्थिति में होता है। शीर्षासन से शुद्ध रक्त संचार हृदय मस्तिप्क एवं | 

फेफड़े की तरफ तीब्रत्तर गति से होता है जिसमें उन्हें भर पूर पोषण एवं | 
शक्ति मिलतीं है। ग्राक्सीकरण क्रिया बढ़ जाती है फलतः रक्त द्वारा | 
आक्सीजन ग्रहण करने की क्षमता बढ़ती है । मस्तिष्क को यथेष्ठ-मात्रा | 
में आक्सीजन मिलने से उसकी कार्यक्षमता बढ़ती है । इस आसन में पुनः | 
यौवन की उपलब्धि एवं स्मरण शक्ति की वृद्धि होती Eg फेफड़े को भर | 
पुर पोषण मिलने के कारण इनकी कार्यक्षमता में वृद्धि होती है फलतः | 
शरीर at दिव्य जीवन शक्ति का संवर्धन होता है । फेफड़े सम्बन्धी ' 
बिमारिया दूर होती है | थायरायड तथा गोनाड्स श्रन्तः स्त्रावी ग्रन्थि 
भी सुप्रभावित होती है । उदर, यकृत, प्लीहा, वक्ष, नेत्र, कणा, गला 
एवं सिर की तरफ रक्‍त संचार की क्रिया तीव्र होने के कारण इत अंगों 
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को पुनर्जीवन मिलता है | तथा इनसे संबंधित रोग दूर होते है | हनिया 
तथा शीघ्र पतन में उपयोगी है । ग्राध्यात्मिक दृष्टि से वीर्य एव सुषुम्ना 
प्रवाह की गति उध्व होती है जिससे स्मरण शक्ति एव चेतना का 
जागरण व ब्रह्मचर्यं पालन में सहायता मिलती है 1 सिर की तरफ रक्‍त 
संचार तीव्र होने से बालों को weer पोषण मिलता है त्वचा सतेज 
होती है, चक्षु चेहरेएव' शरीर की भुरियां दूर होती है । । यह आसन 10 साल 
तक के बच्चे से लेकर ६० साल तक के वृद्ध कर सकते है । 


निषेध : -कान, हृदय, उच्च रक्‍त चाप, क्षीण दृष्टि आदि रोगों से 
से पीड़ित रोगी न करे । यदि करे भो तो किसी योग्य योग प्रशिक्षक के 
सरक्षण अत्यधिक सावधानी के साथ करें | 


बकासन : अ nafaa :---खः हो जाए | कमर से WHHL हथेलियों 
को जमीन से टिका दें । ge एव पिण्डली को भुजबन्द पर (बगल में) 
टिकाते हुए शरीर को साम्यवस्था में सन्तुलित रखे। शरीर का सारा 


भ।र हथेलियां पर 
रहेगा । एड़ी कुहनी 
के समानान्तर 

नितम्ब के समीप 
रहेगी । 

प्रभाव :— 

हथेली, वक्षस्थल, 
अंगुलियां, कलाई 
भ्रुजबली कुहनी, 


भ्रुजबन्ध, बाहुमूल, TA, तथा उदरस्थ अंगों में रक्‍त संचार की क्रिया 
तीव्र होती है फलतः उनसे सम्बन्धित मांसपेशियां एव स्नायु सशक्त 
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दुर्वास आसन या एक पाद स्कन्ध दण्डायमानासन : अ गविन्यास :---पेर 
मिलाकर सीधे खड़े हो जाएं. काएं पैर को उठाकर ग्रीवा पर रखे । हष्टिसामने 
रहेंगी । दोनों हाथों को मिला कर नमस्कार की मुद्रा में खड़े रहे । इसी 


स्थिति में दोनों हाथों को बाएं- 
दाएं पंख कोर की भांति फैला 
कर रखना वक उड्डायन आसन 
कहलाता हूँ । इस आसन में 
संतुलन करना मुश्किल होता है 
इसलिये प्रारम्भ में किसी का 
सहारा ले । 


प्रभाव :---मेरूदण्ड तथा 
Teas स्थित स्नायु तंतु जाल 
कै विभिन्न चक्र प्रभावित होते 
है ! इसंसे शरीर का संतुलन 
साम्यावस्था में बना रहता है । 
मस्तिष्क के मेडुला एवं az 


शारीरिक संतुलन बनाए रखने वाले अंगों पर इसका प्रभाव होता है । ग्रीवा, 
SAT वक्ष स्थल एव वक्ष स्थित अन्य ग्रॉगों की यथा हृदय एब फेफड़ों की 
कार्यक्षमता बढ़ जांती है । जिससे रक्‍त की शुद्धिकरण की क्रिया तीब्र 
होती हैं । हिमोग्लोबिन की मात्रा बढ़ती है । 


योगनिद्रासन या गर्भासन : अगविन्यास :--सीधे लेट जाए बाएं-दाएं 
पैरों को कच्चे के ऊपर से ले जाकर ग्रीवा के पृष्ठ भाग पर हढ़ता से क्रम 


से रखे । दोनों हाथों को नितम्ब या कमर पर अंगुलियों को फसा कर रखे | 


“HHO व. ce: 
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जाने वाले आसनों ' 
में फेफ> एवं उदर | 
स्थ अंगों की मांस- |” 
पेशियां व स्नायु . - 
'फेलती है परन्तु y 
इस आसन में (00 
संकुचित होती हे । *- 


यह्‌ आसन धनुरासन या चक्रासन का विलोम है। इसके प्रभाव से यक्त, 
प्लीहा, हृदय, फेफड़े, आंते, पित्ताशय, वृषण ग्रंथि तथा मूत्राशय एवं 
पेंक्रियाज आदि एक्सोक्राइन एवं एड्रोक्राइन ग्रंथियों की कार्यक्षमता 
'बढ़ती हे इनसे स्त्रावित होने वाले पाचक रस एवं हारमोन संतुलित 
होते है । इसके प्रभाव से स्नायु संस्थान, पाचन, श्‍वास तथा जननांग 
सम्बन्धी दोष हूर होते है । उपयु क्त अंग सशक्त, gez, एवं लचीले होते 
है । आयु बढ़ती है।इस श्रासन से शरीर की उष्णता बढ़ती है इसलिए 
शीतऋतु में इस ग्रासन को काफ़ी समय करने से ठंड का प्रभाव 
नहीं पड़ता 1 


शवासन :--सीथे लेट जायें 1 दोनों पैरों के बीच में 45° का कोण 
बनाते हुए शान्त व शिथिल छोड़ दे हाथों को बगल. से 15° के कोण 
पर रखे । हथेलियां ऊपर को ओर तथा अंगुलियों को थोड़ा मोड़कर 
शान्त व शिथिल छोड़ दे सिर को किचित दायीं या वायीं ओर wur 
कर शान्तं व शिथिल छोड़ दे । पलकों को धीरे से बन्द करे। पैरो से 
लेकर सिर तक के समस्त अंगों पर ध्यान केन्द्रित करते हुए देखे । अनुभव 
करे कि जिस अंग को आप देख रहे है वह ग्र ग विशेष शात्त्त....शिथिल- 
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शून्य होता जा रहा है । सर्वप्रथम पेर की अर गुलियां, पादतली, पादपृष्ट, 
ew, पिण्डलियाँ, घुटने, जंघा, जननांग, कटिप्रदेश, उदरस्थ अंग, वक्ष | 
स्थल का सम्पूण भाग, पीठ, Veal एक-एक कशेरुकाएं, हाथ का समस्त | 
भाग, ग्र गुलियां, करतल, करपृष्ठ, कलाई, भुजबली, कोहुनी, भुजबन्ध, | 
बाहुमूल, कन्धा, ग्रीवा का अग्रभाग-पश्चभाग, पार्श्वं भाग, Sil, निचला 
होठ, ऊपरी होठ, नासिका, नेत्र, कपोल, कर्ण, ललाट सिर का पाश्व भाग, | 
TA भागं । प्रत्येक भ्रंग पर १० सेकग्ड देकर कुल ५-७ मिनट तक 
सारे शरीर के समस्त अंगों पर अपने ध्यान को केन्द्रित करे । धीरे-धीरे 
आप महसूस करेंगे कि शरीर की सारी शक्ति अन्दर की ओर सिमटतौ | 
जा रही है व श्राप शरीर से पृथक है व तटस्थ होकर साक्षी भाव से दूर 
से सूक्ष्म शरीर से पाथिव शरीर को देख रहे है । धोरे-धीरे यह तटस्थता, 
` जागरुकता प्रापके अन्दर आनन्द परम आनन्द के भाव को बोध करायेगा। 
` श्राप अब महसूस करे क्रि शरोर को. सारी शक्ति भीतर लोट रही है।' 
सारा शरीर शान्त शून्य व. शिथिल हो गया है। कोई प्राण नहीं है। 
' मात्र श्‍वास चल रही है ....वास को देखें ग्रा रहा है, जा रहा है...-इवास। 
मात्र देखना है....रवास को न .कम करना न श्वास तीव्र करना हैं....जसा 
` भी चल रहा है उसे मात्र सांक्षी भाव से देखे....्रपने आप आए अपने 
आप जाए....कुछ . भी नहीं करना है ।.न तीब्र करें न धीमा करे । जितनी 
ग्रा रही है....म्राए...य्राने दे। जितनी जा रही है ...जाए जाने दें। 
आप महसूस करेगें कि. इवास. शान्त हो रही है. श्वास शिथिल हो रही 
है। इवास शान्त एव शिथिल हो गई .. प्रब श्वास के [स्पर्श को अनुभव 
करें | दोनों नासिकारध्रो के नीचे, जाते हुए श्‍वास की शीतलता को 
तथा आते हुए श्वास की उष्णता को अनुभव करे | मात्र अनुभव! 
करना है .. इवास के साथ-साथ मन विचार संकल्प सारे शून्यवत हो गये... 


j 
| 


.शान्त हो गये | शरीर की इस स्थिति में कोई प्रतिक्रिया न करे । जो. 


स्थिति है रहने दे, सारा शरीर, इवास, संकल्प, विचार, मानसिक तरंगे 
| 


SoS Sooo j 
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सारी प्रकृति शान्त, मौन और शून्य हो गये । मरण ! परम उत्सव 
मृत्यु का साक्षात्‌ दर्शन कर रहे हैं....जीवन दायनी यह मृत्यु केसी 
आनन्द की अनुभूति दे रही है....चेहरे पर शान्ति, आनन्द व स्वास्थ्य का 
भाव गहन हो उठा है... बाहर मिट्टी का मृण्मय दीपक मात्र रह गया है 
और अन्त: में होश व चेतना को लौ मात्र रह गई है.। सारा शरीर, प्रकृति, 
ब्रह्माण्ड शान्त व शून्यवत हो गये........अन्तस में अलौकिक चेतनां का 
दीया जल रहा है........प्रानन्द....... दिव्य आनन्द... ....रोम.... .:.. रोम 
सृष्टि का एक-एक कण आनन्द एव प्रेम प्लावित हो नृत्य कर रहा हैः, 
आनन्द ग्रारोग्यता........मुदिता । 15-20 मिनट के इस अभ्यास में आप 
दिव्य स्वास्थ्य को उपलब्ध होगे । निर्दिष्ट समय के बाद धीरे-धीरे एक- 
एक भ्रंग को हिलाते हुए शरीर में चेतना .लावे । दोनों हथेलियों को 
सामने लाकर खूब घर्षण करते हुए रगड़े । पुनः हथेलियों से पलकों को 
स्पर्श करते हुए पलकों को धीरे-धीरे खोले । पुनः धीरे 2 उठकर बैठ ज़ाये। 
. $ मिनट तक बैठकर शरीर की संवेदनाम्रों को व श्‍वास गति की देखें । 
पुनः धीरे से खड़े होकर धीरे-धीरे टहले, श्रावे घन्टे बाद अपना दैनिक काये 
क्रम करे । शवासन से तुरन्त उठकर कोई भी कार्य करना खतरे से खाली 
नहीं है, क्योंकि शवासन की स्थिति में शरीर की सारी क्रियाग्नो की 
यति मन्द हो जाती है। शवासन का प्रभाव ध्यान सदृश होता है ।. ' 


मेरे पीछे और आगे, मेरे भीतर और मुझसे परे एक 
ज्योति है । जीवन के किन्हो धन्य क्षणों में वह मेरे लिये चमक - 
उठती है । और जब वह ज्योति चमकती है, में देखता हें कि... . 
समस्त वस्तुएं समृद्ध और सुन्दर हो उठती है। तब जीवन | 
प्रभु की लीला दिखाई देती है, आत्मा का रास। ' 0C 

वह्‌ चिरयुवक रास रचा रहा है। और वह . रास. y T 


faea नहीं है x 
। ` दी. एल. वासवानी | 
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प्राणायाम 


कुछ प्रम ख प्राणायाम :--प्राशायाम.का अर्थ प्राण या इवास का नियमन 
अर्थात संगीतमय लयबद्ध श्‍वसत क्रिया (rhythmic breathing) & | प्राणायाम 
दिव्य जीवनी शक्ति को जागृत करने की एक विशिष्ट प्रक्रिया है । प्राणा- 
याम प्रक्रिया में रवास की करोड़ों श्‍वास वाहिकाओों की कार्य क्षमता 
बढ़ती है | शरीर द्वारा WATT TET करने की क्षमता तीन गुणी 
बढ़ जाती है । श्‍वसन केन्द्र विशेष रूप से प्रभावित होता है। इस क्षेत्र | 
में सोविय्त राष्ट्र में विशेष रुप से कार्य हो रहा है। प्राणायाम में निम्त | 
बातों को जानना झावश्यक है--. l 


पूरक--इवास लेना, कु भक--दवास रोकना । आन्तरिक कु भक-श्वास 
लेकर रोकना | रेचक--शवास निकालना | बाह्य कु भक श्वास निकाल | 
कर रोकना । | : 

प्राणायाम में इवास कौ लयबद्ध गति 
पूरक : Xue : रेचक 

अनुपात ees oA 4:52.42 
गिनती करते gu या | 
सेकण्ड में प्राणायाम क्रिया 8 : 32 : 16 


प्राणायाम के समय निम्न बन्ध लगाये जाते हैं । 


() मूल बंध : -सुखासन में बैठकर मल द्वार ud मूत्र न्द्रिय को | 
भ्रांतरिक बल द्वारा संकुचन करते हुए उपर की aie खींचे । दोनों द्वार | 
बन्द हो जायेंगे। किसी श्रन्य अंग पर तनाव खिचाव, दबाव बिल्कुल | 
नहीं पडना चाहिए। मूलबध खड़े होकर थवा बातें करते वक्त भी | 
लगाया जा सकता है । Te | 


प्रभाव :--स्वप्न.दोष, एवं गुप्तांग संबंधी रोग, मधुमेह, बवासीर, | 
प्रदर एव AA माहवारी संबंधी बीमारी में लाभदायक | 
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(ii) जालन्धर बं ध :--पूरक करके, TAT को बन्द कर ठुड्डी कंठकप 
से लगाना जालन्धर बंध. है । ग्रीवा बिल्कुल सीधी होनी चाहिए। धीरे- 
धीरे ग्रीवा को सामने लाकर जालन्धर बंध खोले । 

_ ` प्रभाव :--थायरायड एव पेराथायरायड विशेष रुप से प्रभावित 
होते हैं गले से संबधित समस्त बिमारियां दूर होती है i 

(ii) उड्डियान बध :--आंतरिक कुभक के बाद रेचक करते 
धीरे-धीरे श्‍वास निकाल कर पेटको deem हुए रीढ़ से ME 
क्रिया उड्डियान बध कहलाती है । 
` प्रभाव तथा लाभ :--पेट संबंधी बिमारियों में agaa बध 
उपयोगी है । यह यकृत, गुर्दे, प्लीहा, आमाशय, मूत्राशय मलाशय एर्व 
अन्य अंतःस्त्रावी ग्र थियों पर सुप्रभाव डालकर उनकी कार्यक्षमता को 
नियंत्रित करता है। 
`` विशेष सूंचना :- उपयुक्त तीनों क्रियाओं में रीढ़ सीधा रसे । 
झटके के सांथ इंन क्रिंयांओं को नहीं करना है । बंध को खोलते एवं लगाते 
समय किसी प्रकार का तनाव खिचाव नहीं होना चाहिए । प्रत्येक क्रिया 
लयबद्ध तरीके से करें। c 


— 


ही स्नानादि के बाद खाली पेट प्राणायाम करना चाहिए | 
 Q) प्राणायाम के समय रीढ़ को बिल्कुल सीधा रखे । शरीर ud 
मस्तिष्क पर किसी i का तनावं नहीं होना चाहिए | | 
(3) प्राणायाम के बाद कुछ देर शवासन ग्रवद्य करें 
Dane SES य करें. तुरन्त किसी 
|. (4) प्रत्येक प्राणायाम को पूरक, कु भक, रेचक की क्रिया प्राणायाम 
के नियमानुसार 1:4:2 के श्रनुपात में करें। 07 n 


प्रोणायाम सम्बन्धी सूचनाएं :--(1) दैनिक शौच क्रियाओं से निवत 


‘© प्राणायाम के लिये पद्मासन उपयुक्त आसने है । यदि इसमें 
बैठना सम्भव नहीं हो तो उस स्थिति में रीढ़ को सीधा रखते हुए किसी भी 
सुंखासन में बैठे। . : FF 


* 
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. (6 प्राणायाम-करते वक्‍त दाहिने हाथ के अंगूठे से दाहिने नाक 
को तथा मध्यमा व अनामिका से बाएं नाक को बन्द करना व खोलना 


चाहिए । 
(7) भोजन के पांच घन्टे उपरान्त ही प्राणायाम करना चाहिए 
या खाली पेट प्राणायाम करे । . 


(8) प्राणायाम के आधे घन्टे पश्चात्‌ हल्का आहार फल--दूध 
आदि लिया जा सकता. है । 


अनुलोम विलोम प्राणायाम :-पद्मासन. या सुखासन में बेठ ले। : 
रीढ़ सीधा रखे दाहिने हाथ के अंगूठे से दाहिना नाक बन्द करे | वाये 
हथेलियों को उपर की ओर रखते हुए नाभि के पास रखें | मूल | 
बन्ध लगा ले । बाएं नाक से किचित श्वास निकाल कर क्रम से पूरक कर | 
मध्यमा एवं अनामिका .अंगुलियों को मिलाकर बांए नाक को बन्द बरे | 
जांलन्धर बन्ध लगाए । निश्चित समय तक आ्रान्तरिंक कुम्भक करने के | 
बाद ग्रीवा को धीरे-धीरे सामने लाते हुए जालन्धर बन्ध खोलें । दाहिने नाक _ 
से रेचक करते हुए उट्डीयन बन्ध लगाएं | तत्पश्चात्‌ शक्तिनुसार बाह्य 
कुम्भक करने के बाद दांए नाक से क्रमशः पूरक, जालन्धर बन्ध श्रांतरिक | 
कुम्भक एवं qiu नाक से रेचक कंरते हुए उड्डीयन बंध और बाह्य कुम्भक | 
करें | इस क्रम से दोनों नासिकाओं में नियमानुसार प्राणायाम करे। | 
5 बार से प्रारम्भ कर धीरे-धीरे बढ़ाते हुए 13-2 माह पश्चात्‌ एक साथ | 
20 बार तक यह प्राणायाम किया जा सकता है । | 


प्रभाव : -इस प्राणायाम में तीनों बन्ध लगते है जिससे तीनों | 
बन्ध का लाभ मिलता है । उदर, क्लोम ग्रन्थि, वक्षस्थल, फेफड़े, गुदे | 
गुदाद्वार, मूत्र संस्थान, थायरायड, पैराथायरायड, गोनडस व पिट्यूटरी | 
ग्रन्थि विशेष रूप से प्रभावित होती है । यह श्रनुलोम विलोम अर्थात्‌ 
धनात्मक-ऋणात्मक प्राणायाम. होने से - शरीर की विद्यूत चुम्बकीय शक्तिं 
संबद्ध न ग्रति शीघ्रता में. होता है । श्राक्सीकरणा' की क्रिया dia होने सें | 
मस्तिष्क एवं स्नायु संस्थान एवं Wer शारीरिक संस्थानों से. विष निष्कासन | 
(*€«/9 PMID 9 1 | 
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की क्रिया तीव्र त्तर गति से होती है । शरीर में उर्जा का उत्पादन बाहूल्य 
मात्रा में होता है । यह प्राणा याम सभी प्रकार की बीमारियों एवं स्वस्थ्य 
व्यक्ति के लिये उत्तम प्राणाणाम है । » | 


उज्जायी प्राणायाम :--पह सबसे सरल प्राणायाम है। खड़े होकर 
धीरे-धीरे चलते हुए ग्रथवा सोकर या किसी भी waar में यह्‌ प्राणायाम 
किया जा सकता है। सुविधानुसार किसी भ्रासन में बैठ जाए । रीढ़ 
सीधा तथा चेहरे को थोड़ा निम्नाभिमुखि रखे । दोनों नाक से पूरक 
करते हुए कंठ से पेट तक के समस्त भाग को हवा से भर दे । जांलन्धर 
बन्ध लगाए । पुनः: क्रम से कुम्भक के वाद बाएं नाक से .रेचक करे। 
उड्डीयन बंध लगाए | इसे बार बार दुहराए। प्रारम्भ में. 10 बार एवं 
धीरे-धीरे बढ़ाते हुए 250 बार तक कर सकते है। 0c ki 

प्रभाव :--फेफडे, हृदय, यकृत, क्लोम ग्रन्थि व अग्नाशय विशेष 
रूप से प्रभावित होती है । इस प्राणायाम से कफ गाडा होकर शी घ्रता 
से निकल जाता है । फेफड़े सम्बन्धी समस्त बीमारियों में तथा टी. बी,. 
अजीर्ण, मन्दाग्नि, कोष्ठबद्धता, यकृत बवासीर में यह उपयोगी है। 
इस प्राणायाम से भी थायरायड, पैराथायरायड, पेन्क्रियाज, गोनाडस 
तथा अन्य अन्तः स्त्रावी ग्रन्थि प्रभावित होती है । HS 


सूर्य भेदी :- सुविधानुसार बैठे, रीढ़ सीधा रखे । प्राणायाम के 
नियमानुसार मूल बन्ध लगाए | qiu नाक को बन्द करे । दांए नाक से 
किचित हवा निकालकर धीरे-धीरे पूरक करे । जालन्धर बन्ध लगाए । 
श्रान्तरिक कुम्भक के पश्चात्‌ जालन्धर बन्ध खोलकर बांए नाक से रेचक 
खोलते हुए उड्डीयन बंध लगाए । पुनः क्रम से दाहिने नाक से पुरक कुम्भक 
व बाएं नाक से रेचक करे । प्रारम्भ में दस से शुरू करते हुए धीरे-धीरे 
बढ़ाकर 125 बार किया जा सकता है । 


प्रभाव :--उष्णता उत्पादक होता है। कफ प्रकृति के लिए यह 
उपयोगी एवं पित प्रकृति के लिए हानिकारक है । जीर्णं खांसी, दमा, 
सर्दी, जुकाम, संधिवात, कुष्ट, साइनोसाइटस, सिर दर्द, कटि आदि 
रोगी में उपयोगी है । .. 
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शीतली प्राणायाम :--रीढ को... सीधा रखकर उपयुक्त आसन में qz 
जावें । दोनों नाक को बंद करे ग्रोठ को कौए की चौंच की तरह तथा 
जिह्वा को V श्राकार बनाकर पूरक करे । नियमानुसार कुभंक तथा दोनों 
नाकों से रेचक करे । 10 से बढ़ाते हुए. 125 बार तक किया जा सकता है। 


, प्रभाव तथा लाभ :--इसका प्रभाव शीत्तप्पोदक होता है। यह 
मस्तिष्क. को शीतलता प्रदान कस्ता है | प्यास मिटाता है। अतिप्रदाह | 


अलस्य, निद्रा, पित्त, पित्तप्रकोप, -प्लीहा, Ther ट्रबल, पागलपन 


अम्लफ्ति, व गआआंत्रशोथ में उपयोगी है । इसे गर्मी के. दिनों में करना | 
चाहिए । शीत प्रकृति (श्‍वास कष्ट, सर्दी, जुकाम, दमा, TAT श्वास कष्ट) ' 


में व शीत ऋतु में वजित है 


शीतकारी प्राणायामः--रीढ़ को सीधा . रखकर उपयुक्त आसन में बैठ | 
ज़ाए । दोनों नाक को बन्द करे | जिव्हा मोडते हुए उसके मध्य भाग को _ 


तालू से लगाए । मुख को कोए को. चोंच की भांति .बनाकर पूरक करे । 


नियमानुसार कुम्भक तथा दोनों नाको Gp रेचक करे | 10 से प्रारम्भ कर 


125 तक किया जा सकता है | 


प्रभाव तथा लॉभ :--इसका शीतोश्वास प्रभाव होता है । फास की | 
स्थिति में नाक को बिना बंद किये करे sper लाभ शीतली प्राणायाम d 


की तरह । 


fart eufger. S. हमारी सुरुची . न जागे, आध्यात्मिक 
ओर: मानसिक्र तृप्ति न मिले, ` gu में गति और शक्ति न पैदा 
हो, . हमारा तोव्दयं प्रम न जाग्रत हो, जो हम में सच्चा . | 


संकल्प और कठिनाइयों पर विजय पाने की सच्ची हृढ़ता न 
उत्पन्नः करे, , वहं आज हमारे लिये बेकार हैं, वह साहित्य 
कहलाने का अधिकारी. नहीं -। 


'-प्रोमचन्दः 


७२३०-६० d 
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Q षट्कमं क्रियाये 9 


शारीरिक तथा मानसिक शुद्धिकरण की हृष्टि से षट्‌ कर्म क्रियाओं 
का विशेष महत्व है । - 


. षट. कर्म. क्रियायें:- 


a द्वारा 
प्रति दिन 5 बजे 
प्रातःकाल षट्कं 
क्रियायें करायी 
जाती है । स्वांसंथ्य 
` "साधक ^ षट्कर्म 
क्रियायें करते हुए । 


o 


CT Rr » | 
n w^ 1 


s 5320: | 


कु जर क्रिया :- 6 ग्लास. गरम : पानी कोगासने (उकडू) में बेठकर 
पीये । पुनः 90° से भुक कर अनामिका, मध्यमा व तर्जनी; अंगुली को 
मुंह के अन्दर ले जाकर तथा दाहिने हाथ से पेट को दबाकर उल्टी करे p 
तत्पश्चात्‌ 5 मिनट विश्रामः करै । यह क्रिय सूर्योदय सें पुर्व करे । 20: 
दिन लगातार करने के बाद सप्ताह में एक दिन करना चाहिंएः। `. ;: `` 

जलनेति :--उबले पानी कोः थोड़ाः ठंडाकर नम्रक डालकर उसेः 
नलीदार लौटे में भरे जिस तरफ का नाक चलता है उस तरफ के हाथ 
पर लौटा रखे तथा नली को उस नाक में लगादे तथा सिर कों सामने 
व विपरीत दिशा में घुमा दे । पानी दूसरे नासिका से गिरने लगेगा । 
श्वास मु ह से ले । नाक से श्वास लेने पर पानी सिर में चला जायेगा. 
जिससे -सिर दर्द हो सकता हे । इस क्रिया को ' पुनः दूसरे नाक से करे | 

जलनेति के पश्चात्‌ दोनों हाथो को कमर पर रखे । 90° से मुके । 
ऊपर, नीचे, दायें, qni, 25-25 बार श्वास फेंक्रकर भस्त्रका प्राणायाम 
करे | पुन: बेठकर भस्त्रिका प्राणायाम करे। EJ Tnm 
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बैठकर कपालभाति क्रिया qo 2 अथवा भस्त्रका प्राणायाम : 


साधन व विधि- 


नुसार पद्मासन सुखासन या सिद्धासन में रीढ को सीधा रखते | 

घ बैठ ए ली को नाभि के सीधे में सीधा रेल । दाहिने हाथ के ' 
अनामिका श्रौर मध्यमा अंगुलियो से बाई नासिका GH को बन्द कर Bc | 
तासिका रन्ध्र द्वारा तीब्रता से श्‍वास बाहर निकाले (रेचक) फिर we | 
से तीव्रता से शवांस.लेकर (पूरक); फिर AGA को श्र'गूठे से बन्द करके बाई | 
नासिका र्र द्वारा तीव्रता से वांस निकाल दें (रेचक) | फिर बाई नासिका 
छिद्रसे पूरक करें और दाहिनी से रेचक करें । इस तरह यथाकम से E | 
150 तक लोहार की धोंकनी की तरह तीव्र गति से पुरक-रेचक क्रम से. 


भस्त्रिका करें | 


सूत्र नेतिः — NES क | 

सूत्र नेति यां कैथेटर से नेति :--4 नं. का कथेटर या सूत्र नेति लेकर 
जिस नाक से श्‍वास चलता हो उस नाक में कंथेटर का AT भाग अथवा सूत्र | 
नेति का भ्रग्र भाग मोडकर धीरे-धीरे घुसाकर दाहिने हाथ के अंगूठे, अनामिका. 
बं मध्यमा को मुँह के अन्दर ले जाकर HAST को पकड़ ले 1 अब दोनों, 
हाथों से धीरे-धीरे आगे पीछे घर्षण करें । पुनः दूसरे नाक से करे | कैथेटर 
के पदचात सूत्रनेति का प्रयोग करना चाहिए । 


| 


लाभ :--साइनाइटिस, रिनाइटिस, हड्डी बढ़ जाने पर, एलजिक' 
जुकाम, नासिका .प्रदाह, तकसीर, नाक से बदबूदार स्त्राव, किसी भी | 


प्रकार का दृष्टिदोष, सिर दर्द, स्नायु विकृति में विशेष लाभदायक DG 


कैयेटर नेति के पश्चात्‌ गोधृत दोनों नाक में 5-5 बुन्द डालकर घृत तेतिँ 


अवश्य करनी चाहिए नहीं तो भयंकर दर्द हो सकता है। | 


शंख प्रक्षालन किया :--गरम पानी में dur नमक डालकर घोलं 
बनाये | कागासन (SHS) में बैठकर दो ग्लास या एक लीटर पानी पीये | 


- i eo) 
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इसके बाद क्रम से निम्न योगासन करे। : yeu 

(1) सर्पासन :--पेट के बल लेट जाये | हाथ qx बल देकर सिर 
से कमर तक का भाग ऊपर उठाए। सिर ऊपर ब दृष्टि सामने wai 
कंधो के ऊपर से सिर को मोड़कर क्रम से 4 बार-दायीं तथा . बायीं तरफ 
MIELE TL Pus fis wes 

a) उध्बंहस्ततानासन :--सीधे खड़े हो जायें .। दोनों. हाथो को 
अंगूलियों को फंसाकर ऊपर ले जावें । मिले हुए कर-पृष्ट सिर के ऊपर 
रहेंगे । क्रम से चार बार दायें-बाएं कमर से ऊपर का भाग मोडे ।. 

(3) कटिचक्रासत :--पैरों के बीच में डेढ़ फीट का s फासला रखते 
हुए सीधे खड़े हो जाएं । दोनों हाथों को कंधे की सीध में आगे फैला दे । 
बताई विधिनुसार क्रम से 4 बार बाये-दाएं'कमर सेःऊपर- तक का. हिस्सा 
मोड़े जिस तरफ मुड़ efe उस हाथ की हथेली-की और रहेगी. । os 


; + - - (4) उदरकर्षासन :--कागासन मे a8, दोनो हथेलियों .की edi 
पर्‌ रखकर बाएं घुटने को नीचे को ओर मोड़कर दाहिने पैर के del पर 
रखें। कमर को दाहिनी तरफ: मोंडकर. पीछे. देखे। इस क्रिया को दूसरे 
पेर से करें, आम 4 बार Ep ll. क 

` उपयुक्त चारों क्रियाएं: करने” के वादे पाखानां नहीं. लंगे.तो पुनः 
दो ग्लास नमकीन पानी पीकर क्रमशः: उपयुक्त क्रियाएं दोहराएं । dirt 
कब्ज को स्थिति में तोन चार चक्र के बांद  हांज॑त : होंगो 1. करिया कें दोराने 
वमन या ग्रन्य शिकांयत होने- परं. घैये रखे । ऐसी स्थिति में ega 
सर्वप्रथम इस क्रिया में मल निकलता है फिर मल मिश्रितः जल, पीला पानी: 
तथा अन्त में जेसा :पानी पिया जायेगा वैसा. पानी .निकलेगा1 दो :तीन 
चक्र स्वच्छ जल निकलने के बाद क्रिया बन्द कर दे aA मे सादे पानी 
की कु जर क्रिया करे । एक घंटे बाद.65:65 ग्राम चावल व धूली मूंग की 
दाल की सिर्फ खिचड़ी 50. ग्राम शुद्ध गो घृत के. साथ ले! ' खिचड़ी में 
हल्दीके सिवाय कोई मसांला वे सब्जी न ले | पूर्ण विश्राम Gi । दोपहर 


अर 4 8. २० dee Foo ३७-३० m ud cr PE 
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- गुनगुने पानी से पहर में त्रि के 
नगने पानी से स्नान करे । दोपहर में रसदार फलव रार छ 
m में उबली सब्जी व रोटी लेनी. चाहिए । शंख प्रक्षालन की पूर्व 
संध्या को सिर्फ दूध या फल.के सिवाय कुछ न. ले। शंख़ प्रक्षालन के दिन 
दुध तथा दूध से बनें तथा अन्य गरिष्ट खाद्य पदार्थ न ले। 
.„ क्ष :- आमाशय:व' आंत के समस्त रोग मधुमेह, गेस्ट्रिक दरबल, 
दमा, स्त्री सम्बन्धी रोग एवं समस्त रोगों में 'शरीर से विषाक्त पदार्थ 
निकालने. की अदभूत प्रक्रिया है। शरीर के शुद्धिकरण द्वारा समस्त 
रोगों से मुक्ति मिलती है। | 
fii :--उच्च रक्तचाप, हृदय रोग अल्सर एपेण्डिसाइटिस, व टी - at 
रोग में ग्ने आप शंख प्रक्षालन अथवा AA कोई भी यौगिक क्रिया नहीं 
करनी चाहिए। . 
` इर धोति 18 से 24 फीट लम्बा 3 इंच चौड़ा मलमल के 
मुलायम कंपंडे को अच्छी तरह साबुन तथा उबले पानी से साफ कर लेना 
चाहिए । कागासन में बैठकर धोती के किनारे को आगे से थोड़ा मोड़ 
कर दाहिने हाथ की अनामिका व मध्यमा से पकड़ कर गले के पास रखे । 
जिस प्रकार रोटी निगलते है उसी प्रकार धोती को “खाते हुए निगले । 
धोती को दांतों से न चबाये । पहले उबकाई आती है, धीरे-धीरे ग्रभ्यास 
से धोती निगलने में श्रा जाती है। सारी धोती को नहीं निगलंना चाहिए | 
हमेशा 34 फीट धोती मु ह से बाहर रखे ।सारी धोती--खाने dp पश्चात्‌ 
भयंकर च घातक दुष्परिणाम हो सकते है । धोती निगलने के पश्चात्‌ 
नौली क्रिया करनी चाहिए । तत्पश्चात्‌ कागासन में sone धोती को 
धीरेःधीरे निकाले | धोती wem जाय उस स्थिति में धोती को थोड़ी 
खाकर maa 3-4 qe प नौ पीकर पुनः धीरे धीरे घोती को -निकाले | 
हमेशा एक ग्लास पानी श्रपने फंस रखे। किसी प्रकार की -कठिताई 
होने पर पानी dii à | 


MEN अभाव pu. तथा कु चर क्रिया का परावर्ती प्रभाव .फेफड़े पर 
होता है जिससे फेफड़ों में से बहुत सारा कफ निकलता है इसलिये यह 
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दमा के रोग्रियों के लिए अति उत्तम यौगिक प्रक्रिया है । इसका प्रभाव 
'आमाञ्चय, TST, आंतों व गुर्दे पर होता है.। हाइपरएसीड़ीटी पेस्ट्रिक टूबल 
तथा श्रन्य उदर संबंधी बीमारियों में पित्त-प्रकोप, अर्थराइटिस afr वायु 


' विकार, मुख हे छाले पड़ना, eu गले संबंधी बीमारियो के लिए व 
कोष्ट बद्धता में aft उपयोगी क्रिया है। धोती क्रिया का ग्रारम्थिक 
'अभ्यास किसी विशेषज्ञ के संरक्षण में करना चाहिए 1 : 


समस्त TAT केअंधकार में इतनो शक्ति नहों है कि वह 
भोमबत्तो के प्रकाश को भी E — ST 


हादिक 
शुभकामबाओं सहित 


न्यू मेजस्टिक टाकौज 


qt. बॉ. q. ६२, 
` झजमेर-३०५०० १ 
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| CU UU um संसार में सईँव दाता का स्थान ग्रहण करो प्रेम दो, 
EIE दो, सेवा दो; जो कुछ भी सा. बन पड़ वही 

_ 'दो, जिस प्रकार. भगवान gu स्वेच्छा से. देते हैं इसी तरह 

हम भी स्वेच्छा से देश ` | (o स्वामी विवेकानन्द 


t. 
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आहार चिकित्सा 
s j “स्वास्थ्य, पोषण और ग्राहार 
स्वस्थ नागरिक ही सुविकसित राष्ट्र का निर्माता है : 


विरासत में मिली अपनी सभ्यता एवं संस्कृति को भूलकर हम कितने दीन- 
हीन होते जा रहे हैं इसका प्रत्यक्ष प्रमाण g- पततोन्मुख हमारा राष्ट्रीय स्वास्थ्य | 
स्वास्थ्य किसी भी राष्ट्र की agea निधि होती है । स्वस्थ, सुसंस्कृत जासि राष्ट 
के वभव, समृद्धि एवं विकसित विज्ञान का परिंचायक होते हैं । रूग्ण समाज कभी 
भी सुसंस्कृत, gara, एवं सुविकसित नागरिक का सृजन नहीं कर सकता । स्वास्थ्य 
राष्ट्रीय धरोहर है, श्रौर इसका रक्षण Ud संबद्धन करना राष्ट्र के प्रत्येक नागरिक 
का पुनित कत्तव्य है । प्रत्येक व्यक्ति यह संकल्प ले कि हम प्रकृति के नियमों-को समक: 
कर JET श्रपना जीवन यापन करेंगे तथा रोग उत्पन्न करने वाली अ्रप्नाकृतिक 
जीवन-यापन, व चिन्तन को अपने जीवन में कोई महत्व नहीं: देगें। इस संकल्प के 
साथ यदि हम अपना जीवन संचालित करते है; तो स्वास्थ्य की उपलब्धि स्वयं होगी | 
स्वास्थ्य के संबंध में कुछ लोगों की धारणायें. बहुत ही गलत व भ्रामक है । वास्तव 
में स्वास्थ्य, क्या है, इसे समझें 1 .. i प | 


स्व में स्थित : स्वास्थ्य (Health) :--- | हक Fr. F 
Hon स्वास्थ्यका शाब्दिक - अर्थ “स्व” में स्थित होना होता है । “स्वास्थ्य में 
जीवन के सर्वाङ्गीण विकास का. बहुत ही ब्यापक एवं. विराट ग्रथ सन्निहित है । ‘ea’ 
में स्थित वही हो सकता है जो शारीरिक, बौद्धिक, मानसिक एवं ग्रात्मिक इष्टि से 
ww संतुलित हो । स्वास्थ्य को अंग्रेजी में हेल्थ कहते हैं.। हेल्थ “शब्द” की .उत्पति 
अंग्रेजी के बहुत ही प्राचीन प्रचलित शब्द 'हाल' (hal) से gut है, जिसका अथे सुर- 
क्षित (Safe) तथा सुस्थित (Sound) होता है। प्रसिद्ध विश्व कोष वेब्स्टर कॉलिजियट 
डिक्शनरी मे हेल्थ की परिभाषा इस प्रकार दी गई है — “ The state of being 
‘hale and sound in body, mind or.Soul especially from physical dis- 
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case or pain” शरीर, मन एवं ग्रात्मा की सामन्जस्य qui स्थिति ही स्वास्थ्य है) 

शरीर, मन एवं आत्मा संतुलित अवस्था में होता है, उंस स्थिति में किसी भी 
प्रकार के बाह्य या आस्तरिक प्रतिकारक (रोगोत्पादक) तत्व स्वास्थ्य पर प्रति- 
कुल प्रभाव नहीं डाल सकते । dg तथ्य परम सत्य है । किसी प्रकार मानसिक व 
शारीरिक रूग्णताः से मुक्त रहना ही स्वास्थ्य है । स्वास्थ्य की पूर्ण स्थिति में 
सभी. अंग सुव्यवस्थित एवं सुनियोजित ढंग से कार्य करते है । मन सदव प्रसन्नता 
से प्लावित रहता है, आत्मा आनन्द एवं मुदिता से परिपूर्ण रहता है, यही स्थितिं 
ही स्वस्थता का परिचायक है । | 


विश्व स्वास्थ्य संगठन के ग्ननुसार-- सिर्फ बीमारी श्रथवा शारीरिक 
एवं मानसिक नैबेल्य मुक्ति ही स्वास्थ्य नहीं कहलाता है, बल्कि व्यक्ति की 
शारीरिक, मानसिक एवं सामांजिक स्थितिं में पूणां: समन्वयं ही स्वास्थ्य है--. 
‘ta State of Compelete physical, mental social well being and not | 
merely the absesne ot diseases or infirmity” | 
जत हसाल ह? ` + 
अभी कुछ दिन पूर्व विश्व के 136 सदस्य देशों ने मिलकर एक खूबसूरत | 
नारा दिया है “2000 तक स्वास्थ्य सब्रके लिए सपना. नहीं संकल्प है ।” लेकिन' | 
वर्तमान में जिस स्वास्थ्य संक्रमण काल,से हम' गुजर रहे है, उससे तो स्वास्थ्य | 
सपना ही लगता है । इस विचार के आधार में कुछ मूलभूत प्रश्न है, जो विशव | 
स्वास्थ्य संगठन एवं. प्रबुद्ध नागरिकों के लिए विचारणीय है । are जिस अनुपात | 
में ग्रस्पताल खुल रहे है जितनी ग्रौषधियों का निर्माण हो रहा है. जितने | 
चिकित्सक बन रहे है क्या उससे अत्यधिक अनुपात में नये-नये रोग एवं रोगियों | 
की संख्या में gaai हो रहो है । शायद इसका दोष जनसंख्या को दिया जाय | 
लेकिन आज से 100 qd जिस अनुपात में बीमार पड़ते थे आज का अनुपात 
उससे 25 गुणा अधिक है।. DE 


| 


१४४८४ put L4 - ses 
यह कहा जा. सकता है gu संक्रामक रोगों ( मलेरिया, चेचक,. पळू, हैजा। 
प्लेग आदि) से मुक्ति मिली है लेकिन आज कंसर, दमा, गठिया qur 'मॉर्नेसिक 


विक्षिप्तता श्रादि घातक रोगों का अनुपात विकसित एवं p देशो में तौ त्त्र गिं 


Do 
s s rT eee 
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ते बढ़ता जा रहा है । इसके अतिरिक्त घातक संक्रामक रोग कमी. 
प्रकाल काल कवलित कर जाते है, जिसके विषय में Hus ES 2 
नह 


चल पाता है ।ज॑सा कि विगत दिनों मस्तिष्क शोध से सैकड़ों मारे गये । 


, .्ाज अरबों डालर विश्व का जो प॑ Ñ एवं Le 
क्या जाता है । उसका श्रल्पांश भी यदि at | Bl "ru qu ba 
सम्बन्धी शिक्षा पर खर्च किया जाता तो ग्राज विश्व की us 
बेहतर होती | स्वास्थ्य उपलब्धि हेतु वधि जगत में fm दत गति an 
हो रहा है रौर उससे तीब्रत्तर गति से प्रौषधियों के दुष्प्रभाव से उत्पन्न T i 

` संघातक रोग फैल रहे है इस प्रकार के निष्कर्ष कई विकसित देशों में eam 


के आधार पर निकाले गये है। स्वास्थ्य षधि से उपलब्ध नहीं हो .सकता 
T कडु सत्य है । रोग लक्षण कुछ समय के लिये दबाए जा सकते है । | 


हा gs किये गये अनुसंधान से ऐसा प्रतीत होता है कि विकसित 
ade है os को उपलब्ध है एवं विक्रासशीज देश स्वास्थ्य प्राप्ति हेतु 
है TW स्वास्थ्य संगठन की परिभाषा के अनुसार भ्राज विश्व 
ही कोई भी व्यक्ति स्वस्थ मिलना मुश्किल है । स्वास्थ्य का ग्रथ जैसा कि 
Ha -गया है ग्रात्मिक मानसिक .एवं शारीरिक तीनों ही इष्टियों में सम्पक 
D चाहिए । ग्रीक शब्द “हिल्य' से हेल्थ बना है जिसे स्वास्थ्य कहते है । हैल्थ का 
i AH Saa एवं अक्षुण्ता होता है हील्थ शब्द होली से बना है जिसका 
T TAT होता है र्यात्‌ व्यक्ति वही स्वस्य हो सकता है जो पोक जीवन 
गीता है । झाज पश्चिमी देशों में बढ़ रहे भौतिक समृद्धि एवं मानसिक विक्षिप्तता 
wk में रखते gu वहां स्वास्थ्य daca एवं रोग उन्मूलन की इष्टि से एक 
i rum जा रही है id एक पुजारी (पादरी) एक मनश्चिकित्सक 
AE बिक चिकित्सक होंगे । वास्तव में ग्रात्मा मन एवं शरीर के धरातल 
E ud निदान व उपचार ही सही रूप X स्वास्थ्य प्रदान कर सकता है । 
SSAA उपचार पद्धति से ग्राशातीत स्वास्थ्य लाभ -मिल रहा है । 


अन्य कितंने प्रश्न है जिसका समाधान विश्व स्वास्थ्य संगठन के पांस नहीं 


e ett ate ati a area OF ERR जज 


1981 DETI 
1 (79) हेल्थ डाइजेस्ट 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


^ 


99449959 29 9 4 9 4 4 0 € e e 0 0 Qm 

है । फिर भी विशव.स्वास्थ्य संगठन के 106 :देश बधाई के पात्र है जिन्होंने 
ऐसा प्रयत्न किया है.। लेकिन जिस उपाय से वे विश्‍व को स्वस्थ 'बनाना चाहते है 
उस उपाय से, स्वास्थ्य उपलब्धि हास्यास्पद ही लगती है। स्वास्थ्य, जीवन, का नैसगिक 
गुण है एवं प्रकृति द्वारा स्वस्थ रहने के लिये हमारा सृजन किया गया है। यदि कोई 
बीमारी . पनपती है तो उंसेका HTHTX खान-पान रहन-सहन, तथा चिन्तन-मनन 
में अव्यवस्था है। 


. अतः इसकी तर्फ . विशेष ध्यान, देना. पड़ेगा । चिकित्सक. इस प्रकार होना 
चाहिए .जो श्रात्मिक, मानसिक एवं .शारीरिक विज्ञान में दक्ष हो । इस दृष्टि से 
प्राकृतिक योग चिकित्सा एवं जीवन पद्धति विशेष भूमिका : निभा; सकती है। 
आइए इस चिकित्सा एवं जीवन पद्धति. को. सार्वभौम एवं-सार्वजन्रीन बनाकर | 
विश्व को सही स्वास्थ्य के दिशा में प्रेरित क्रे ।. विश्व स्वास्थ्य, संगठन भी इस 
चिकित्सा एवं जीवन पद्धति का प्रश्नय देकर स्वास्थ्य समस्या कां हल ढूढ़ने में 
सफल हो सकती है । .क्योंकि._ ग्राज.मन-से विक्षि एवं. शरीर -से' रूरण विश्व | 
स्वास्थ्य-सुमुस्या. का हल प्राकृतिक व यौगिक चिकित्सा एवं जीवन पद्धति में / 
सन्निहित है मुक. | 


स्वास्थ्य का आधार : पोषण व आहार :---व्यक्ति कां स्वास्थ्य मुख्यतया | 
ARN एवं पोषण पर निर्भर करता है । HIC इस MIX एवं 'पोषणा' का सम्बन्ध 
हमारे मन और श्रात्मा से भी है । अर्थात्‌ आहार, स्वास्थ्य और मन अन्तंसम्बधित 
है | इससे सम्बन्धित 'श्रनेक प्रकार के भ्रनुसंधान विभिन्न देशों में किए जा रहे है । 
विश्व विख्यात जैविक HTETX विशेषज्ञ डा: Up. विग्मोर ने एक अदंभूत प्रयोग 
का उल्लेख किया है- इहों के दो समूहो में से एक ' समूह को मांस, मदीरा इत्यादिं 
उत्त जक खाद्य पदार्थ दिये गये तथा दूसरे ' समूह को फलों के रस, घास एवं अंकुरित 
ser ग्रादि-जविक ग्राहार दिये गये । ग्रध्ययन से पाया. गया कि उत्त जक खाद्य खाते. 
वाले Fel में हिंसात्मक प्रवृति आने से उनकी संख्या में तीव्रतर गति से कमी पाई गई 
इसके विपरीत जैविक ग्राहार खाने वाले eb मे ew सौहादं-भाव थां। ' ' _ | 
इस प्रकार से कह सकते है कि सही रूप से स्वास्थ्य की उपलब्धि हेतु wf 
आहार एवं पोषण का विशेष महत्व है । ग्राहार ग्रौर पोषण क्या है इसे संक्षिए 
रूप से जाने । | 
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डा. डी. एफ. टर्नेर द्वारा लिखित तया शि विद्यालः 

हेण्ड बुक uim डायटथरिपि में बताया an RNC i STUNT सतक 
जिसमें चेतन शरीर द्वारा पोषण तत्वों को ग्रहण तथा उनक EM 
जाकर शरीर के पुनः निर्माण उसके विकास एवं वृद्धि ग्रादि कार्य ह ee y Er 
iil is "the Combination of Process by which th pu 
organism receives and utilizes the materials necessary for ai S 
enance of its function and for the growth and renewal of uc 
ponents. तथा श्राहार प्राशन (खाने) की ऐसी संयुक्त कला एवं ien , 
जो व्यक्तिगत तथा सामूहिक रूप से सम्पन्न की जाती है । यह प्रक्रिया पोषण 
ब्यवस्था j (Nutrition and Management ) के सिद्धान्तो के अनुसार है 
समूहों एवं विभिन्न शारिरिक एवं मानसिक ग्रवस्थाग्रों के उपर निर्भर करता 
Wid Dietics is “the Combined science and art of feeding ite 
or groups under ‘different economic or health conditio. x 
according to the principles of nutrition and management" E 


<0 ÁÁ—— 


जो व्यक्ति महान है वह प्रत्येक मनुष्य को महान होने का 


एहसास दिलाता है. i -ण"चाल्सं डिकन्स 
शुभ फामनाओं सहित — 
Wo गागनदास चन्दीराम लख्यानी F 


लकड़ी व कोयले के थोक, फुटकर व कमीशन एजेन्ट 
रावण की बगीची, अजमेर 
फोन : दुकान 20782 निबास 20234 
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जीवन तत्वों का संक्षिप्त विवरण 


कार्बोहाइडू ट:-. कार्बोहाइड्रेट उर्जा का. मुख्य श्रोत है। यह स्नायु तंतु तथा 
ऊतकों के निर्माण के लिये अवश्यक. . होतां है । ga से.प्राप्त लेक्टोज़ नामक शर्करा - 
आंतों में जाकर उपयोगी जीवाणु कां निर्माण तथा केल्शियम के श्रवशोषणा- में सहायक 
होता है । दुग्ध श्रब्रणवस्था के समय माताओं में पूणां संचित शर्करा लेक्टोज में 
परिवतित हो जाता है । 


शर्करा के प्रकार तथा स्त्रोत :-- 

मोतो सेक्राइड्स या हेक्सोजः- ग्लुकोज, फर क्टोज जैसे-शहद AIR फल का : 
शकरा | ee 
3 डायसँकराइड्स:-- सुक्रोज (चुकन्दर तथा $a), माल्टोज सभी प्रकार के अन्न, 
लक्टोज (दूध) "E l 

'पॉलीसेकराइंड्स:--स्टांचं (ग्रंनाज, कंदमुल, केला) ग्लाइकोजन (लीवर तथा 
माँसपेशियां) सेलुलोज (फल, सब्जी, ग्रनाज का छिलका आदि) 


वसा:-- वसा भी ऊर्जा का मुख्य श्रोत है । वसा की गुणवता उसमें उपस्थित 
datita (fetty acids) के ऊपर निर्भर करती है। नहीं जमने वाले वसा में असंतृप्त | 
वसाम्ल ग्रधिक होता है जवकि जमने वाली वसा में संतृप्त वसाम्ल अधिक होते है । | 
संतृप्त वसाम्ल (जैसेः- डालड़ा;घी,ग्रादि) के ˆ अधिक प्रयोग सेः रक्त में कोलेस्ट्रोल की | 
मात्रा बढ़ जाती हे जिससे - विभिन्न प्रकार के हृदय रोग, गठिया, उच्च रक्तचाप, | 
मधुमेह, लीवर, तथा गुर्दे संबंधी रोग होते हैं । वसा, प्रोटीन, विटामिन तथा स्नायु | 
के निर्माण में भाग लेता है । वसा में घुलने वाले विटामिनों को शरीर में ले जाने | 
तथा उपयोगी वनाने में संवाहक का कार्य करते हुँ । वसा, तापनियंत्रक, स्नेहन, तथा | 
शरीर रक्षा का कार्य करता है । | 


- ओडिन:-- प्रोटिन की, गुणवता उसमें swfsq आवश्यक एमिनो एसिड | 
(जिले शरीर निर्माण नहीं कर पाता है) के ऊपर निर्भर करती है। कुल आवश्यक | 
एमिस एसिड १२ होते हैँ । जो जन्तुज प्रोटीन, अंकुरित अन्न, फल व सब्जी में पाये | 
जात. । मांस, मछली का प्रोटीन उत्तम किस्म का माना जाता है 1 लेकिन उसमें | 
भार भधान तत्वों की कमी होने से यह शरीर में विषाक्तता की स्थिति उत्पन्न करता | 
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¬: विटामिन ::-. 


[o Me ed. PR 
विटामिन ९ :-- आंख, मु ह, आमाशय, आते, श्वसनांग, तथा raid a 
रोगाणुओं से रक्षा करता है । म्यूकस सेक्रेशन को क्रियाशील कर zd mU की 
स्वास्थ्य को बनाये रखता है । इसकी कमी से विभिन nA e PS अके 
रोग (नेत्रप्रदाह, अंधापन आदि रोग) होते हैं । चमं रोग तथा नेत्र 


मुख्य श्रोत: | (जैसे | 

d श्रोत:--पीले फल तथा पीली सब्जियाँ (जैसे आम, गाजर पपीता 
ग्रादि) Ted हरी पत्तीदार सब्जियाँ (जैसे पालक, मूली 3i पत्ता आदि) m 
ह , | T पत्ता श्रादि) गोत 

faz 4 7 > . - 
Det इ aUi या भयित मस्तिष्क, हृद्य, पाचन संस्थान तथा मांस- 
$ आवश्यक हैं इसकी कमी से मंदाग्नि, हृदय रोग, शुष्क तथा ग्रद्र बेरी 
7 लैकवा, स्नायविक-कमजोरी, अतिसार, थकान, ऐंठन, श्रवसाद, सिरदर्द f 

रोग पनपने लग जाते हैं । ae 


मुख्य' स्त्रोत : जेविक आहार जेसे:--अं » हरी 
: अंकुरित रिजका, श्रन्न, हरीपत्ती वाली 
S i करायुक्त चावल (मील छंटा नहीं) sm आदि: बंद छिलकेः वाले सभी प्रकार 
खाद्य पदार्थो तथा दूध आदि में Pref aifi होता er 
, विटामिन बी-२ (रिबोफ्लेविन):-- लीवर, हृद्य तथा पा नाके लिये 
आवश्यक है । इसकी कमी से चमंरोग, इष्टिदोष दि रोग होते हैं। 
मुख्य स्त्रोत:--- अंकुरित ver, ताजी हरी सब्जियाँ, दूध इत्यादि | 


विन बी-३ (नायसिन):-- इसकी कमी से भयंकर रोग पैलाग्रा होता 
है जिसमें डी. से प्रारंभ होने वाले रोग १- डमेमटाइटिस (भयंकर चर्मरोग) २- डाय- 
रिया ३- डेमनेसिया (मानसिक विकृति) के लक्षण दिखाई देते हैं । इसका यदि समय 
पर उपचार नहीं किया जाय तो.रोग को चौथी (अंतिम) परिरिति मौत ही होती है । 
यह्‌ पाचन संस्थान तथा स्नायु संस्थान का रोग है । ग्रतः रोग की प्रारंभावस्था में 
ही उपचार आरंभ कर देना चाहिए । 


प्रमुख स्त्रोतः-- नींबू, अंकुरित अनन्त, घी, सब्जियाँ, मू'गफली, ्रादि | 


ee 


(83) वाषिकांक 


oe 9-592 2- ७-७. 
स्वास्थ्य प्रभा 


८८-७0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


99999992 ~ 
३ । जिससे शरीर क्षीण हो जाता है। प्रोटीत हड्डियों, त्वचा, dd pé | 
रक्त, रक्तरोशिकाएं, जीव द्रव, अन्त:स्त्रावी ग्र fast, हार्मोन, एण्टीबो ज, का न | 
| नायसिन तथा कोलिन) TAT डी. एन. ए. आदि प्रमुख जीवन तत्वों का माण | 
e शरीर वुद्धि का कार्य करता है । Aa: प्रोटिन शरीर के लिए अति आवश्यक | 
D जल:-- रक्त, पाचक रस, विभिन्न प्रकार के स्नेहन, हार्मोन तथा AT शरीर | 
द्रव के रमाण में, शरीर से विजातीय पदार्थ के निष्कासन, m संचार, DA | 
स्त्राव, भोजन को पचाने, चयापचय क्रिया को नियमन करने, ऊतको दुवारा coh | 
तरलता को पुनः स्थापित करने, जैविक रासायनिक प्रतिक्रिया के SES d E. 
रूप में आदि विभिन्न शारीरिक कार्य संचालन के लिये जल का faga और [विशिष्ट | 


महत्व है । | 
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शरीर के तल पर आहार स्वास्थ्य पूर्ण हो अनुत्तेजना पूर्ण हो | 
और अहिसक हो । चित को तल पर आनन्द पूर्ण चित की | 
दशा हो, प्रसाद पूर्ण और प्रसन्न मन हो और आत्मा क तल | 
पर कृतज्ञता का बोध हो, धन्यवाद का भाव हो, ये तीनों बातें | 

` झोजन को सम्यक बनाती है । --आचार्य रजनीश | 


| 
1 
i 
| 
| 
|| 


70-0-0-9-0-0-0-9-0-«9-9-- 4090-09-00» 09-009 9p Dh edo Qd oe” 


1981 ( 84) हेल्थ 7 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


०४४००००००५ ताला by Muthulakshmi Research Academy 


विटामिन बी-६ (पायरिडॉक्सिन) : 
: “ण इसकी कमी से ? 
रोग, मंदाग्नि, नेत्र प्रदाह तथा स्नायु संस्थान संबंधी रोग a a रोग, चर्म- 


प्रमुख स्त्रोत:-- अंकुरित श्रन्न, दुध मेवे, ताजी सब्जियां व फल इत्यादि । 


विटामिन बी-१२:-- यह न 
म न्यूक्लियक एसिड तथा न्यूक्लियक प्रो 
निर्माण करता है I इसकी कमी से afta मज्जा में लाल रक्तक्रण लन A 
जाते हैं, जिससे परनिसयस एनिमिया होता है । ee 


प्रमुख स्त्रोत:-- दूध, अंकुरित TA, सुखे अन्न में भी अ्रल्पांश होता है I 


विटामिन एच (बायोटिन):-- इसकी कमी से रक्त ही 
€ c . th नता, थ A x. 
चर्म रोग:, नवंसनेस आदि रोग के लक्षणा दिखाई देने लगते "i US H 


प्रमुख स्त्रोत:-- अंकुरित अन्न, दुध, खमीर, जीवन्त आहार इत्यादि । 
पेन्टोथेनिक एसिड:--कुछ हार्मोन्स के निर्माण में भाग.लेता है । इसकी कमी 


से स्नायु संबंधी, मंदाग्नि, वमन, पेट का ददं, अपचन, मानसिक अवसाद, रोगाणुओं 
. SU आक्रमण, निम्नरक्तचाप, पैर जलन आदि रोग लक्षण दिखाई <ेते है । 


कोलिन :- कोलिन एक प्रकार का विद्युत चुम्बकीय द्रव एसीटाइल-को ति 
बनाता है जो संवेदनाश्नों के संवाहक का कार्य करता है । विटामिन बी-12 फॉलिक 
एसिड, मेथियोनिन तथा कोलिन एक दुसरे से प्रन्तंसंबंधित है । ये लीवर के लिये 
आवश्यक है । इसकी कमी से लीवर वृद्धि, सिरोसिस, किडनी, एड्रिनल, हृदय, फेफड़े 


तथा नेत्र संबंधी रोग होते है । 
प्रमुख स्त्रोत :- फल, साग-भाजी, अंकुरित अन्न व दूध इत्यादि d 
इनोसिटॉल :- as लीवर के लिये आवश्यक है । 
पाराएमिनो due एसिड ':- इसे संक्षिप्त में पाबा कहते हैं। यह फॉलिक 
एसिड का निर्माण करता है । टाइफस बुखार में उपयोगी है । 
मुख्य स्त्रोत :- अंकुरित wa, खमीर इत्यादि । 


ne S 
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wad रक्त कण तथा कोशिकाओं के 


फॉलिक एसिड :- लाल रक्त करा, u 
मंगलोब्लस्टिक तथा मैक्रोसाइटिक रक्त- 


निर्माण में भाग लेता हैं। इसकी कमी से मं 
दीनता, अजीणं तथा मानसिक शिकायत होती है । _ 


स्त्रोत :- सभी प्रकार के अंकुरित अन्न, 
एन्जाइम का कार्य करते हैं तथा का 


- ताजी हरी सब्जियां । प्रायः 
agag ट, प्रोटीन व 


बी ग्रूप के सभी विटामिन वोहाइडू 
वसा की चयापचय क्रिया में सहायक होती है । um के सम्पकं में आते ही समाप्त 

हो जाते हैं. । | | 

विटामिन सी-असकॉबिक एसिड अथवा स्कर्वी अवरोधक विटामिन :- पाचक | 

| 


'रसों के निर्माण, रक्तवांहिनियों के विकास एवं सशक्त बनाने, उत्तैंकों के निर्माण, 
दांतों के लिये उपयोगी, बाह्य संक्रमण से रक्षा, हड्डियों तथा उपास्थियों के निर्माण 
तथा सशक्त बनाने, रक्तस्त्राव रोकने, घाव. भरने, कॉलेस्ट्राल को कमः करने तथा | 
इसे सेक्स हार्मोन में परिवतित करने, यक्ष्मा, गठिया, न्यूमोनिया, हृदय रोग, उच्च | 
रक्तचाप, स्कर्वी, पायरिया, दांतों में मवाद आना, मलेरिया, सर्दी, जुकाम, खांसी | 
रक्तहीनता, शरीर एवं मस्तिष्क विकास में विटामिन सी की विशिष्ट उपयोगिता | 
है । विटामिन वी तथा सी जल में घुलनशील होते हैं । 


. o प्रमुख स्त्रोत :- आंवला, अमरुद, टमाटर व अन्य खट्टे फल, अंकुरित अन्न, 
ताजी हरी सब्जियां व ताजे फलों में प्रचुर मात्रा में होता है | : 


(5 विटामिन.बी तथा सी भोजन को प्रधिक देर तक पकाने; मसलने, तलने से 
नष्ट हो जाता है । हरी सब्जी अच्छी तरह धोकर सावधानी पुर्वक काटे | एकं ada | 
में सब्जी रखकर ऊपर से गर्म पानी डाल देवें अथवा पानी गर्म करके कटी हुई सब्जी | 
डालें । फिर मसाले में मुख्यं रुप से तमक, हेल्दी, धनिया हीं डाले । फिर ढवकन से 
ढक्कर Cad । स्टोव या चुल्हें से 10 मिनट बांद उतांर लें। 10: मिनट तक ढक्क 
से seat ठण्डा होने दे । इस तरह सब्जी तैयार हो जायेगी । कुकर की बनी सब्जी | 
स्वास्थ्य वद्ध क होती हैं ग्रांबला विटामिन सी कां सबसे बड़ा स्त्रोत है 1_ 
: विटामिन डी : [ एष्टीरिकेटिक विटामिन). विटामिन डी की उपस्थिति | 
में ही केल्शियम तथा फास्फोरस का अवशोषण होकर शरीर के लि उपयोगी | 

— ३१?१ा PO - | 
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बनता है । विटामिन डी की कमी से बच्चों में dz P : 

रोग होता है । बच्चों की वृद्धि रूक जाती m" x ; वयस्कों में ऑस्टियोमलेशिया 
g डया ककजोर हो जाती है । पेर 


छाती रीड तथा कमर कों हड्डिय़ां वेढंगी हो जाती है। अर्थ 
B mH rs as el अथराइ गठिया 
व दांत संबंधी तथा मांसपेशियों की ऐंठन आंदि रोग: लत Pd / टिटेनी, 


प्रमुख स्त्रोत:--सूर्योदय काल की धप za nf | 
eY 1 समुद्री द्री मछला uc 5 
लीवर श्रायल इत्यादि |d दुध, समु , ( कॉर्ड व शाकं )-. 


विटामिन ई (एण्टी स्टरलिटी विटामिन):-_ विटामिन थ्‌ 
एक gm से संबंधित होते हैं । प्रजनन शक्ति विकास, >a : iid d 
रक्षा में उपयुक्त है । विटामिन ए की रक्षा, लाल TTR, माहवारी-प्रनियमितता 
शरीर से अधिक रक्तश्राव, दुग्ध-कमी, मांसपेशियों की कमजोरी, गर्भपात हृदयरोग, 
ग्रादि लक्षण विटामिन ई की कमी से दिखाई देते हैं । | bre 


प्रमुख स्त्रोतः-- अंकुरित अन्न, हरी सब्जी (ad तथा = के जम में 
सबसे ग्रधिक पाया जाता है। ) Eh. | 
. विटामिन के : (एष्टीहिमोरेजिक, कोएगुलेशन विटामिन) :- गर्भस्थ नव- 
जात शिशु में विटामिन के की कमी से रक्तस्त्रlव तथा पीलिया दो घातक बीमारियां 
होती है। उतको को क्रियाशील करने तथा रक्‍त जमाने का कार्य विटामिन के 
करता है । विटामिन: ए. डी. इ के वसा में घुलनशील है । 
मुख्य स्त्रोत:--- ताजी: हरी सब्जियाँ फल अंकुरित ग्रन्न । 


विटामिन पी:-- यह रक्तास्त्राव रोकता है । रक्तवाहिनियों के लचीलेपन 
को बनाये रखता है । पी रक्तचाप तथा कँन्सर के लिए उपयोगी है । 


मुख्य स्त्रोतः-- खट्टे फलों (नीबू रादि में) पाया जाता है । 


विटामिन एक:-- आवश्यक ग्रसंतृप्त वसाम्ल में पाया जाता है जन्तुज वसा- 
म्ज़ में इसका सरवधा अभाव होता हैं इसकी कमी से Ya की खराबी, एक्जिमा श्वास 
कष्ट, संधिवात आदि रोग के लक्षण दिखते लगते हैं । 
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खनिज लवरण ( Minerals) 


कॅलशियम (Ca): : मांसपेशियों को क्रियाशील बंनाये रखने, हृदय की a 
ब स्पन्दन, हडियों तथा दांतो का समुचित निर्माण विकास एव मजबूत zi zi 
काग्नो की परागम्यता तथा कुछ एन्जाइम को क्रियाशील करने आदि क्रियां के 
कैलशियम आवश्यक होता EO इसकी कमी से हड्डियों एवं दांत संबंधी विभिन्न रोग 


cam = स्त्रोतः दूध, दूध से बने खादय पदार्थ, पालक. टमाटर श्रादि 
हरी ताजी सागभाजी, अंकुरित अन्त ताजे फल इत्यादि । id 
फॉस्फोरस (P) : हड्डियों एवं दांतो के निर्माण, रक्‍त के त व क 
को संतुलित बनाये रखने तथा कार्बोहाइड्रेट को आत्मसात्‌ करने, मांसपेशियों हे 
क्रियाशील करने में फास्फोरस की विशिष्ट उपयोगिता है । इसकी कमी से हड 
एवं दांत संबंधी रोग होते हैं | 


प्रमुख स्त्रोतः दूध, अंकुरित अन्न, हरी सागभाजी, ताजे फल इत्यादि 1 
पोटाशियम (K).— मांसपेशियों को क्रियाशील बनाये रखने, हृदयगति को 
नियंत्रित करने, संवेदनाग्रों को ले जाने तथा ले आने, कोशिकाओं के आकार-प्रकार 
सामान्य बनाये रखने के लिये पोटाशियम आवश्यक होता है । इसकी कमी से मांस- 
पेशियों की कमजोरी, पाचन संस्थान की कमजोरी, मानसिक अस्थिरता, थकान, स्म- 
रण शक्ति का हास, श्रनिद्रा, gu पेशियों की कमजोरी ufa रोग लक्षण दिखते 

[298 
: प्रमुख स्त्रोत:--सभी प्रकार की सब्जियाँ तथा अंकुरित न्त आदि । 

सोडियम : (Na) :- शरीर में क्षारत्व, अम्लत्व तथा ग्रोस्मोटिक दबाव 
को संतुलित रखता है । कोशिकाओं तथा स्नायु संस्थान के लिये आवश्यक है। 

गर्भावस्था तथा हार्मोनल श्रब्यवस्था के कारण शरोर में सोडियम बढ जाता है । 


इसकी कमी से डायरिया, वमन, हैजा, निम्नरक्तचाप, मांसपेशियों की थकान | 
त्वचा का रंग परिवर्तन aif रोग लक्षण दिखते हैं । 


| 
मुख्य स्त्रोत :- पनीर, दूध, . छेना, ताजी हरी .सब्जी, अंकुरित अन्न तथा | 
साधारण नमक | उच्चरक्त चाप में नमक बिल्कुन बंद करदें । | 


o" 
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क्लोरिन : (Ci) : यह एक अम्लीय तत्व है जो शरीर में क्षारत्व, अम्लत्व 
तथा श्रौस्मोटिक दवाव को संतुलित बनाये रखता.है । श्रामाशय से निकलने वाले 
पाचक रस हाइड्रोक्लोरिक एसिड (पला) के निर्माण में भाग लेता है । इसकी -- 
कमी से वमन होता है । 1४० तथा €] की बृद्धि से गुदे संबंधी तथा उच्चरक्तचाप 
रोग दोते हैं ! s 

मुख्य स्त्रोतः :--साधारर नमक, दूध, हरी ताजी, सब्जी अंकुरित अन्न 
इत्यादि। गुर्दे संबंधी विमारो में Na तथा Cl वंद करदे 1 


मेंग्नेशियम (Mg) :--हड्डियों तथा दांतों के निर्माण, मांसपेशियों की क्रिया 
शील करने, कुछ एन्जाइम को क्रियाशील करने के लिए मैग्नेशियम की आवश्यकता 
होती है। अधिक शराब पीने से शरीर में इसकी कमी हो जाती है । जिससे 
सिरोसिस नामक भयंकर लीवर का रोग होता है, इसकी कमी से मूत्र यंत्र संबंधी, 
टीटेनी, मांसपेशियों का कम्पन्न श्रादि रोग लक्षण दिखते हैं । 


प्रमुख स्त्रोत :---जीवन्त आहार, साग भाजी, फल, ताजी हरी सब्जियां 
अंकुरित भ्रनाज इत्यादि । 


लोहा (Fe) : लोहा रक्‍त में हिमोग्लोबिन तथा मांसपेशियों में ग्लोविन के 

रूप में होता है । इसके aafaa यह लीवर, प्लीहा, afer मज्जा, गुद, रक्‍त 

| लाज्मा तथा ग्रन्य एन्जाइमों में पाया जाता है । रक्‍त के प्रमुख घटक हिमोग्लोबिन 

| के निर्माण के लिये. लोहा अतिझ्रावश्यक तत्व है । इसकी. कमी से रक्‍ताल्पता 

(हिमोग्लोबिन की कमी) रोग होता है । अधिक रक्‍त स्त्राव, पाचन संबंधी रोग, 

| लीवर की खराबी, हाइपर एसिडिटी, श्रतिसार, शंशवावस्था, नवयौवनाग्रों किशोरियों, 

गर्भावस्था, दुग्धपान के समय शरीर में लोहे की. कमी हो जाती हैं । ग्रतः ऐसी 

| स्थिति में लोहे युक्त खाद्य पदार्थ प्रचुरता से खाने चाहिये । चहरे पर काले-काले 
दाग केल्शियम लोहा तथा खनिज पदार्थ एवं विटामिनों की कमी से होता है। 


मुख्य स्त्रोत : --सभी प्रकार की हरी पत्तेदार सब्जी, खुबाती. काली द्राक्ष, 
तिलं, फल, सेव, अंगुर, अंकुरित ग्रन्न इत्यादि । 
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म॑ गनिज (Mn) मैगनोज थायरो 
क्रयाशील बनाने तथा कुछ एंजाइमो-को 


चयापचय क्रिया, विटामिन कोलिन को 
क्रयाशोल करने के लिए आवश्यक खनिज तत्व है | 


मख्य स्त्रोत :--अंकुरित अन्न, ताजी हरी सब्जियां फल आदि | 

तांबा (€0):--लोहे की सात्मीकरण क्रिया के लिए तथा हिमोग्लो विन | 

के निर्माण में सहायक होता हैं। एंटी एसिड विटामिन सी तथा टायरोसिन नामक | 

प्रोटीन के चयापचय क्रिया के लिये, बाल नाखून तथा त्वचा को स्वाभाविक रंग | 

देने में तांबा का बुहूद उपयोग है। तांबे तथा लोहे की कमी से मानसिक रोग, | 
लीवर, तथा पाचन संस्थान संबंधी तथा स द कोढ श्रादि रोग होते हैं । 


प्रमुख स्त्रोत :--ताजी हरी सब्जीयां अंकुरित श्रन्न इत्यादिः d 


ग्रायोडीन (1) : आयोडीन प्रमुख हार्मोन थायरोविसन के निर्माण के 


स्नायु संस्थान तथा मानस जन्य रोग, 


लिये आवश्यक तत्व है । इसकी कमी से 
रक्तचाप, हृदय रोग,-गलगण्ड, थायरायड, 


हड्डियों का विकास रुक जाना मिक्सो४मा, 
कँसर ग्रादि रोग के लक्षण दिखाई देते हैं । 
प्रमुख स्त्रोत :--समुद्री खादय पदार्थ, दूध, आयोडीनयुक्त नमक इत्यादि 
क्लोरिन (F) :--यह हड्डियों एवं दांत à लिये उप्रयोगी है । पानी 
में इसकी प्रधिकतासे दांत एवं हड्डियों से सम्बंधित रोग होते हैं | 


प्रमुख स्त्रोत :--अंकुरित अन्न, फल व सागभाजी आदि | 


जस्ता (Zn) :--कुछ Goren के निर्माण में, शारीरिक व मानसिक वृद्धि के 

लिये, प्रोटीन के चयापचय क्रिया तथा कार्बन डायक्साइड के निष्कासन के लिए 
जस्ता उपयोगी होता हैं। . . . - 

sa स्त्रोतः-- यीस्ट, खमीर, अंकुरित गेहूं, समुद्री खाद्य पदार्थ इत्यादि ` 

कोबाल्ट (Co) :--यह विटामिन वी 12 (कोबाल एमीन) के निर्माणं 


भाग लेता है | 
प्रमुख स्त्रोत :--अकुरित अन्न जीवन्त आहार इत्यादि । ` 
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मोलिंब्डनम (Mo) :--शरीर के अन्य चयापचय क्रिया में भाग लेता है 
प्रमुख स्त्रोत :--अकुरित अन्न जीवन्त ARR तथा ताजे फल व सब्जियां mf 
सिलिंकान (Si) :--घाव भरने (हिलिंग क्रिया) में मदद करता है | | 
प्रमुख स्त्रोत :--ग्रनाज, फल, जीवन्त आहार, हरी सब्जियां इत्यादि | 


अन्य खनिज तत्व जिनके कार्य अज्ञात हैं इनमें कुछ शरीर में एन्जाइम के 
निर्माण में सहायक होते हैं । तो कुछ चयापचय क्रिया में उत्पेरक का कार्य करते 
हैं। विभिन्न अनुसंधानों से इस निष्कर्ष पर पहुंचा गया है कि संश्लेषित विटामिन 
तथा खनिज लवणा जो दवाओं के रूप में, प्रयुक्त होते हैं उनका ग्रवशोषण तथा 
सात्मीकरण आंतों दवारा ठीक से नहीं हो पाता है । फलस्वरुप शरीर के काम में 
बाधा उपस्थित कर विभिन्न प्रकार की बीमारियों (कब्ज, डायरिया, स्तायु संस्थान 
संबधी गठिया आदि) रोग उत्पन्न करते हैं । जबकि अंकुरित अन्न ताजे फल, ताजी 
हरी सजिब्यां ग्रादि जैविक बहार से प्राप्त विटामिन खनिज शर्करा प्रोटिन 
प्रादि का पाचन, श्रवशोषण तथा सात्मीकरण Aidt दवारा शीघ्र होता है । 
कोकि ये आंतों के अनुकूल पड़ते हैं । इसके अतिरिक्त जैविक आहार में कुछ ऐसे 
शनजाइम भी पाये जाते है जो इनके चयापचय क्रिया में पुणं भाग लेकर सात्मीकरण 
की क्रिया को सुगम बना देते है । संश्लेषित हार एवं दबाग्रों में इन प्रकृति प्रदत 
इन्जाइमों का सर्वथा अभाव होता है । 


सेने का कारण क्या है? 


रोग का मुख्य कारण गलत खान-पान, गलत रहन-सहन तथा गलत चितन 
मनेन होता है । इसमें खान-पान का विशेष महत्व है । कॉफी चाय, तला-भुना, fii 
मसालेदार जैसे कोफते, कचोरी, समोसे आदि नमकीन, विविध मिठाई, शबंत, 
प्रोइस्क्रीम, बर्फ, कन्फेशनरी फूड्स, तंबाकू, बीड़ी तथा संश्लेषित आहार यदि 
aga पदार्थ मृत आहार (डेड फूड) कहलाते हैं। इनसे शरीर की कोशिकाए 


दृष्प्रभावित होती है । ये पाचन संस्थान के कार्य को भ्रव्यवस्थित करते है । शरीर 
में विजातीय एवं विषाक्त पदार्थो का बोझ बढ़ जाता है । शरीर की रोग-प्रति 
है । रक्त me लिम्फ 


रोधक क्षमता वं जीवनीशक्ति का ह्वास होता चला जाता 
७, : PL ccna 
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परिवहन तथा स्नायु. संस्थान .विषाकत हो उठते. हैं। फलस्वरुप विभिन्न के | 
शारीरिक व मानसिक रोग उत्तन्न होते हैं । | 
" प्राकृतिक चिकित्सा केन्द्रों पर रोगी 
की री दी 
संतुलित आहार विहार के नियमों को जानकार ६ | 
A चिकित्सा, मालिश, जीवन्त' आहार (Vitalizing Food) तथा uir | 
क्रियाओं दुबारा शरीर में एकत्रित विजातीय तथा विषाक्त पदार्थो को UE 1 | 
एवं शरीर की कोशिकाओं के प्रत्येक . श्रगु-परमाणु को परिवर्तित कर शरीर क | 
जीवनी शक्ति बढ़ाई जाती है । इससे $रोग मुक्त होते में विशेष: सफलता मिलती है 4 


को स्वास्थ्य के लिये युक्त चितन और 
जाती हैं । जल .चिकित्सा | 


जीवन दायक श्राहार क्रम : कम खाइये संतुलित खाडये 


6-30 सुबह गेहूं का पानी (रेजुवेलक) श्रथवा ag--Wdr का पानी (इसके 


5-30 प्रातः ag 1 या 1/2+-1 'ग्लास पानी-शहद (2 चम्मच) | 
साथ नींबू शहद ले सकते हैं ।) | 


9-30 सुबह नाश्ता :--गाजरं- पालक का रंस श्रथवां मौसमानुसार फल अथवा 
रात्रि के भीगे हुए 20-25 दाने gamt अंकुरित अन्न pet | 
: फली श्रादि ग्रथवा गाजर गेहूं के पत्त का रस अथवा गेहूं के 


पत्ते का रस+-जल (i-i) ग्लास अ्रथवा दूध एक ग्लास | 


11-30 gag भोजन :-भ्रपकवाहार (uncooked or living food) bi! 
5 नुसार ताजी हरी सब्जी 60% (300 ग्राम) --अंकुंरित «m 
25% (125 ग्राम)न-रिजका 10% (50 ग्राम) aa pi 

(गुड, खजूर urfa) 5%(25 ग्राम) अथवा-सक्‍वाहार (cooks 

food) रोटी 12% (30 ग्राम ग्राटे की एक रोटी) +-अंकुखि 

अन्न 12% (60 ग्राम)+-अंकुरित  रिजका 6% (30 ग्राम] 

--सलाद 25% (125 ग्राम) --उबली सब्जी 40% (200 ग्रा! 

aa खादय पदार्थं 5% (25 ग्राम) ` | | 


ZR : =} - Rahi - 
2-00 दुपहर मे एक ग्लास छाछ श्रथवा 2 संतरा चूसना अथवा गे के पत्त 


me 
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* रस-+पानी अथवा एक ग्लास सब्जी का कच्चा रस अथवा नीबू 
+पानी+ शहद . 


4-30 दुपहर में फल मौसमानुसार (खट्टा और मीठा फल एक साथ न लें एक 
समय एक प्रकार का ही फल ळे ।) अथवा dg के पत्ते का रस-- 
गाजर का रस एक गिलास। _ | 

6-30 बजे शाम को :- - À 

भोजन सुबह की तरह परन्तु Waa में सुबह कच्ची सब्जी 

. 60% लिया तो शाम को 60% मौसमानुसार फल. हो, फल और 
सब्जी एक साथ न S । रिजका के श्रतिरिक्त .अंकुरित अन्न. में 
सुबह एक. प्रकार का अन्न .(जैसे-गहूं) दिवदल बीज (जसे मू ग) 
तथा तेल वीज (जैसे मू गफली) लें तो शाम को gui प्रकार के 
अंकुरित na द्रिवदल बीज तथा तेल बीज ले लेकिन तीनों प्रकार 
FAA का संतुलत अवश्य रखे. । - ... 
2 रोटी+-उबली सब्जी 350 ग्राम--सलाद 125 ग्राम 

8-00 -रात्रि को-दूध .एक उलास + शहद Press 75 

अथवा नीवू-|-पानी "शहद (लेना आवश्यक नहीं हैं |) 


स्वस्थ कसे रहे: cata स्वास्थ्य सुत्र 


l- स्वास्थ्य संरक्षणा एवं संवर्धन के लिये श्रावश्यक है संतुलित मन, संतुलित विश्राम 
संतुलित भोजन, संतुलित श्रम, तथा प्रकृति EH सेवन l 

2- प्रसन्न मुद्रा में धीरे-धीरे खूब चवा-चबा कर भोजन कर | 

3- अम्लीय खाद्य पदार्थों का त्याग करे - तथाः क्षारीय खादय पदाथीका प्रयोग 
अधिक करे । स्वस्थ शरीर के लिए 80% क्षारीय तथा 20% अम्लीय खादय 

पदार्थ चाहिए । « 7 0 17-11 

अम्लीय खाद्य पदार्थ :— . -- - 

दाल मांस, मछली, अण्डा, चावल, चाय, 
क्षारीय भोजन :--सभी प्रकार के ताजे फल, तथा 


कॉफी, बिस्कुट, मैदा, पावरोठी इत्यादि । 
ताजी एवं हरी सब्जियां छिलके 
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सहित दाल तथा अंकुरित AA दलहन, तथा तेलहन (Germinated 
' “Cereals Pulses and Seeds) शकरा एवं प्रोटिन एक साथ नहींखायें । 
4- कम खाइये, संतुलित खाइये | खाते वक्त प्रभु के प्रति कृतज्ञता का बोध हो । 
5- खाने के समय व्यस्तता एवं चिन्ता से मुक्त रहें ।प्ररमात्मा के प्रति धन्यवाद 
की भावं हो. 
6- खाना खाने के बाद 15 मिनट विश्राम करें अथवा दोनों पैरों को घटने से 
मोड़कर एड़ी पर रीढ़ को सीधा रखते हुए वज्त्रासन की स्थिति 5 से 10 मिनट 
तक बैठ । 7- भूख हो तभी खायें । 


8- जल्द सोये (9 बजें रात में) तथा जल्द 4 बजे प्रातः विस्तर त्याग करें d 

9- प्रतिदिन घूमना, योगासन तथा अन्य कोई भी व्यायामं अवश्य करे । 

10-15 दिन में एक बार उपवास नीबून-पानीयशहद पर करे । अथवा फल 
या रसाहार S 1 10- दिन में 3% से 4 लीटर पानी पीयें। 


11-- सब्जी ग्रच्छी तरह धोकर काटे, उसके बाद उसे हल्की आंच पर मसाले 
में सिंफे हल्दी, धनिया डाल कर उबाले | 


आप. जितना खाते हैं: उससे आधे भोजन से आपका पेट भरता है 
और आधे भोजन से डाक्टरों का पेट भरता है । आप आधा 
भोजन ही करे तो आप बीमार ही नहीं पड़ेंगे और हम डाक्टरों 
की कोई खास आवश्यकता नहीं रह जायेगी । 


नच -- सुविख्यात डा. केनेथवाकर की आत्मकथा से 
| हादिक शुभ कामनाओं सहितं : 

गोदरेज उत्पादनों के लिए 
बाँठिया एण्ड क. प्रा. लि. 


क 


, स्टेशन रोड, भ्र जमे र 
फोन नं. 20533. 
= | 
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विभिन्न प्रकार के कुछ प्रमुख जैविक श्राहार 


गेहूँ का घास या पौधा (व्हीट प्रास जूस) - 


कम्पोस्ट खाद से उगाई गई 50 ग्राम अच्छे गेहूं के बीज अच्छी 
साफ कर रात्रि को (जाड़े ऋतु में गुने-गुने) पानी से भिगो दें s wo IR 
पानी में से निकाल कर कम्पोस्ट खाद के साथ तैयार की गई is क id 
तथा नमी युक्त ककर 
रहित शुद्ध मिट्टी से भरे लकड़ी के MS या प्लास्टिक या मिट्टी के कृंडों में या गमलों 
में वो दें । । बोने के बाद अबवार से ढक दें । we उन्हें 10 बजे तक धृप में रखें । इस 
प्रकार एक-उक करके सात वतंनों में प्रतिदिन उपयुक्त विधि से गेहूं बोते जायें । 
आवश्यकतानुसार बीच-बीच में पानी भी डालें । अंकुर निकलने के बाद अखबार ET 
दं । अधिक रोगियों या व्यक्तियों के लिये आवश्यकतानुसार 14, 21, 35 गमले 
aa । 7 दिन में wt उपयोगार्थ तैयार हो जाते हैं। आठवें दिन पहले fev का 
रोपा हुआ, 9 वे दिन दूसरे दिन का रोपा हुआ इस प्रकार क्रम से महीनों तक 
गेहूँ को (5-6” लंबे पोधों को कैची से काट कर) उपयोग में लेते रहे । 7” से 
अध्रिक लम्बे पौधे का प्रयोग नहीं करना चाहिये । काटे हुये पौधे को धोकर चबा-चबा 
खाय अथवा मशीन या शीला बाटी पर पीस करं कपड़-छान दवारा रस निकाल कर 
पीये । रस का उपयोग 3 घन्टे के अंदर कर लेना चाहिये | 


पीने का समय :-- . 


Ag पौधे को चबाने तथा रस पीने का उपयुक्त समय सुबह खाली. पेट माना 
जाता है । इसकी मात्रा 2 ate से धीरे-धीरे बढ़ाते . हुये 5 स तक एक बार में 
लिया जा सकता है। aig. का रस पीने .के .45 मिनट qd एव प्रश्चात अन्य 


आहार न ले । 


did घास पर उपवांस भी कर सकते हैं । उपवास करने के पू - एनिसा 
क्षरा पेट को साफ कर Sq ताजे age WS रस को प्रत्येक 3-3 घस्टे के 
बाद 4-4 श्रोंस की मात्रा छें । रस में फनी मिलाकर .भी लिया ' जा. सक्ता है । 
ग्रावश्यक्तता होने पर क्रीचःवीच में शुद्ध पानी भी पीना -चाहिये। पानी की शुद्धता 


pm art yo 
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v ~ 
के लिग्ने जल में एक औंस tg के प्रौधों का रस भी मिलो लें । उपवास के दौरान 
कमजोरी मालुम होने पर विभिन्न फलों के रसाहार जैसे बेदाना और अंगूर, _ गाजर, 
अनज्ञास, सेव, deu, मौसमी “आदि wx ओ जावें .। उपवास तोडते समय 
उपयु क्त फलों का रस प्रथम दिन 4 से 6दफा 1-1 ग्लास चूट-घू ट कर पीये 
दुसरे दिन रस और दौच-बीच में कुछ मात्रा में रसदार फल जैसे मौसमी अंगूर 
आदि ले संकते है । वाद में सुबह Ager पानी डेढ़ घन्टे बाद ig d का रस, 
दोपहर में अंकुरित रिजकां, मैं थी, तथा कच्ची सब्जी तथा शाम को अंकुरित रिजका 
ig, मू ग, मैथी, फल लें । बीच में ape पौधे को चबायें श्रथवा रस लें । जीणं 


रोग अस्त कैंसर आदि रोगी इस आहार पर. मंहीनों रहकर रोग: से छुटकारा पा 


सकते हैं 1 


प्रभाब :— : १ fg 
ag के पौधे में मुख्य पोषक तत्व कलोरोफिल होता है, जो पौधे का हिमोग्लो 
बिन & | विभिन्न अनुसंधानों के आधार पर. वैज्ञानिक इस निष्कर्ष पर पहुंचे efe 
क्लोरोफिल में रक्त हीनता,- कैंसर, मस्तिष्क, अल्सर, पायरिया, चर्म रोग तथा 
पेट संबंधी रोग को दूर करने. की Heus क्षमता है । पोषण की. दृष्टि से मात्र 
25 पौंड age पौधे का रस 350 पौंड अन्य सब्जी के -पौधे के रस के बराबर 
होता है। गहूं के के रस में पाये जाने वाले क्लोरोफ्लि के AY तथा तत्व 


रक्त के हिमोग्लोबिन के अणु से काफी समानता रखते d! इसलिये शरीर में 


लक्षण दिखते हैं । गेहूं के पौधे का रस प्रवल किटाणु नाशक है । aa: जल जाते; | 
कट जाने, फोड़ा, फुन्सी पर इसके रस को लगाकर इसके UAB ऊपर a w | 
बट्टी बाँध दें, इससे घाव शीघ्र भरता है । डा. विगमोर के कैम्प में यह एप्टीसेपिटक | 
E हप में प्रयोग किया जाता है । गेहूं के पत्त का रस शक्तिवद्ध क eet नियंत्रक, | 
वायु Ud जल को शुद्ध करनें वाला तथा कब्ज दूर करने वाला होता हैं । एक frere | 


H 


न में एक दो बू गेहूँ के पत्त का रस डालकर स्वास्थ्य की दृष्टि से पीना p 
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पहुंचते ही इसका अवशोषण तथा ` सात्मीकरण शीघ्र होता है | इनका शरीर पर | 
शोधक प्रभाव होता हैं। HW इसका प्रयोग करतें ही विषाक्त पदार्थ का निष्कासन | 
होब्रतर हो जाता है । फलतः BS: दिनो तंक मिचली,' उल्टी, सिर दर्द ज्वर आदि | 
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' रहता है । क्योंकि इससे जल किटाशु रहित हो जाता है । गेहूं के रस में उपस्थित 
इत्जाइम रोग निवारण में विशेष सहायता करता है। : 
सावधानी :— 
प्रयोग के प्रारंभिक दिनों में विभिन्न उपद्रव (मिचली, उल्टी, दस्त, ज्वर 
1 ° L J 
| आदि) शरीर से विषाक्त पदार्थं के निष्कासनके कारण होते है । श्रतः इन्हें da 
qia सहन करना चाहिये। ऐसी परिस्थिति में रोगी विश्राम करें। रस लेने के 
पश्चात पान का पत्ता, लोंग, सौंफ, इलायची आदि चवा सकते हैं । हालांकि रस 
के साथ कुछ नहीं लेना ही उतम है।. 


इन्जाइमेटिक रेजुवलक वाटर अथवा किण्व गेह का पानी 

कम्पोस्ट खाद से उगाये गये पुष्ट गेहूं को अच्छी तरह साफ करके रखलें । 
ध्यान रखें रासायनिक खाद वाला गेहूं न हो । एक कप गेहूं लेकर अच्छी तरह दो 
तीन बार धोकर 4 कप पानी मिलाकर 24 से 36 घन्टे तक गर्म स्थान में रखें। 
्रत्यधिक बनाना हो तो मिट्टी के बड़े-बड़े घड़े में पानी डालकर बनाये । यह पोने 
योग्य बन जायेगा । इसमें शहद या गुड़ भी मिला सकते है फिर दुबारा इसके 
गेहूं में चौगुना पानी मिलाकर रखदें, 24 घन्टे बाद पुनः पीये । इसी क्रम से पीने 
की क्रिया दोहराते रहें । जव तक कि dg खट्टा नहो जाय। तीन चार दिन तक 
मौसम के अनुसार गेहूं का पानी तैयार करें इसके बाद इन गेहूं को मवेशियों को 
बिला दें maar फेंक दें । विश्‍व का बहमूल्यतम स्वास्थ्य सम्वद्ध क आहार है, इसमें 
बहुमूल्य इन्जाइम पाया जाता है, जिसे किसी भी कीमत पर खरीदा नहीं जा सकता | 


अंकुरित करने का तरीका :-- 


पुष्ट बीजों को श्रच्छी तरह साफ कर उसमें पानी डाले । छोटे बीजों जैसे 
रिजका, मू ग, मथी, तिल, मसूर, बाजरा, आदि को 5 से 7 घन्टे भीगोएं । तथा 
वड़े बीजों जैसे मू गफली, गेहूं, बाजरा, चना, आदि को 10 से 12 घन्टे भिगोये । 
तत्पश्चात पानी निकालकर बीजों को कपड़े में बांधकर ग्रथवा मिट्टी के बतंन में 
ही उगायें । बर्तन याजार को drug रखे । बीच-बीच में 5 घन्टे अन्तराल में 
पानी डालकर धोते रहे । जाड़े ऋतु में कपड़े में बन्मे बीज को आवश्यक ताप पहुंचाने 
के लिये कंबल या गर्म कपड़े से ढके तथा गर्म ऋतु में ठण्डी जगह पर बीज पात्र 
रखें । बीज 3 दिन में खाने योग्य हो जाते हैं। इसे सलाद या चटनी के साथ 


"9-99 T2 oS "n see RIO t t आक . 
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उपयोग करें । रिजक: 3-4 दिन में 3 इंच लम्बे हो जाय तो उन्हें जार में 
मा बेन से निकाल कर ठंडे पानी के बतंन में बीज हटाने के लिये धोयें। फिर 
वापस जार या टोकरी में डालकर एक घन्टे के लिये धूप में रखदें । ताकि पौधा 
हरा हो जाये इसे भी सलाद के साथ खायें । इन आहारों के अतिरिक्त अन्य विभिन्न 
प्रकार के जीवन्त आहारों की खोज डा. विगमोर ने की है । उनमें बीज, दूध, बीज 
का पनीर तथा बीज सास, धूप से सिकी हुई रोटी, मीठी, चपाती, आदि हैं , 
बीज का दूध :- मूगफली, तिल, बाजरा, गेहूं आदि के बीजों को 12 घम्टे भीगोकर 
अथवा अंकुरित कर शिला पर पीस लें । अब एक ग्लास पानी में 4 चम्मच पीसे हुए 
बीज तथा ३ चम्मच लौकी, तरबूज, खरबूज, आदि बीज के इणां डालकर मिकश्चर, 
मथनी अथवा चम्मच से तेजी से मिलाये । दूध को स्वादिष्ट एवं मीठा करने के 
लिए भीगा हुआ खजूर, मुन्नाका; गुड़ अथवा केला अच्छी तरह मिलाये । दूध को 
छान कर धीरे-धीरे gege कर TT | इसः दूध के साथ अन्य श्राहार नलें। 


जेविक भ्राहार हो क्यों ? 


जेविक आहार कक्षः 


रोगियों को विभिन्न 
प्रकार वे जैविक ्राहार (रस | 


अंकुरित श्रन्न इत्यादि) i 
से ही उपलब्ध कराये जाते हैं। 


उपयुक्त जीवन्त ग्राहार (लिविंग फुड) में प्रमुख स्वास्थ्य सम्वर्धक त्त 
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इत्जाइम और विटामिन की प्रतिशत संख्या में विशेष वृद्धि होती है । और । 

की मात्रा प्रचुरता we जाती है । इन्जाइम पाचन संस्थान की rans ploa 
करने तथा कोशिकाओं के निर्माण करने वाले प्रोटिन के लिये ग्रति Ram 
है । जीवन्त श्राहार रक्त को शुद्ध करता है ग्ररिन से पक्व आहार Pe zu 
सवंथा अभाव होता हे । फलतः शरीर में भी इन्जाइम की कमी हो DIE = 
इत्जाइम स्वस्थ एवं दीघं जीवन की एक कुंजी है । जीवन्त ग्राहार बक 
बिना थके काफी देर तक शारीरिक तथा मानसिक किसी प्रकार का Fi £ 
सकता है, यह एन्जाइम के कारण होता है । भोजन को गर्म करने Ker E 
पर इसमें उपस्थित एन्जाइम तथा अन्य स्वास्थ्य संरक्षक तत्वों का नाश हो ia à 
साथ ही साथ यह आमाशय एवं आंतों में अम्लता को उत्पन्न कर शरीर A E 
बनाता है | विभिन्न प्रकार के अंकुरित अन्न, द्विदल-वीज, तेल बीज में अनेक प्रकार C 
के शरीर निर्माण करने वाले एन्जाईम पाये जाते है एन्जाइम की कमी के कारणा 
विभिन्न संस्थानों में विषाक्तता बढ़े जाती है ।-फलत: अल्सर, ट्यूमर, कसर, तथा 
टी. बी. आदि रोग होते हैं रौर इनका' उपचार है एन्जांइम git जीवन्त जक l 


जीवन्त ्राहार (कच्चे ताजे फल, ताजी हरी.संब्जियां, अंकुरित अस गेहूं 
कापानी, बीजों का दूध आदि) में उच्चत्तेर तथा पूर्व , पंचित किस्म का शर्करा, 
इक्सट्रिन्स, सेकराइन्स, लैक्टोवैसली, सैक्रामाइसेस, प्रोटीन, वसा, विटामिन ए, 
थायमिन, रिवोफ्लेविन, नायसिन, पायरिडॉक्सिन, वी-12, बोयोटिन, पेन्टोथेनिक 
एसीड, फॉलिक एसीड, कोलिन, इनोसिटाल, पाराएमिनो वेन्जायक एसीड, 
विटामिन एफ, सी. डी. ई. के. जी. एल.. एम. यु. और sary अर्थात्‌ सभी ग्रूप 
के विटामिन तथा कंलशियम, फास्फोरस. सल्फर, सोडियम, मॅग्नेशियम, क्लोरिन, 
लोहा, मैग्नीज, तांबा, आयोडिन, कोबाल्ट, फ्लोरिन, जस्ता,. क्रोमियम, मोलिब्डनम 
सेलनियम, बेरियम, बोरॉन, केडमियम, सिलिकॉन ग्रादि प्रमुख खनिज तत्व एवं 
अन्य एन्जाइम जो शरीर के जैविक रासायनिक प्रतिक्रियाओं, शारीरिक व मानसिक 
विकास, रोग उन्मुलन तथा स्वास्थ्य संवंद्ध न. के लिये maa होते. है 1.संतुलित 
एव प्रचुर मात्रा में पाये जाते हैं । इसलिये कच्चे ताजे जीवन्त ग्राहार खूब चवा- 
चेवा कर खाने से सभी प्रकार के रोगों से मुक्ति तो मिलता ही है साथ ही साथ 
सास्थ्य के क्षेत्र में भी हम स्वावलंबी बनते हैं । जीवन्त प्राहार का रोगात्मक तथा 
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उपचारात्मक महत्व है । जीवन्त आहर केक्षेत्र में अग्रणी डा. विगमोर कैंसर, 
एक्जिमा, पाचन संस्थान के विभिन्न रोग, लकवा, विभिन्न प्रकार के अ्रथेराइटिस, 
रक्तहीनता, दमा तथा अन्य श्वास कष्ट, कोढ, सोरायसिस अदि विभिन्न प्रकार के 
जीणंतम रोगो में जीवन्त आहार का सफल प्रयोग किया है । इस प्रकार हम कह 
सकते हैं कि समस्त राष्ट्र के faved हुए मानसिक एवं शारीरिक स्वास्थ्य का 


छुक मात्र हल जीवन्त आहार है । न कि खर्चीली अन्य चिकित्सा पद्धतियां । 


अंकुरण 5 दिनबाद 103 1.00. 7.0 

प्रति ग्राम गेहूं, मूंग तथा मटर के सूखे तथा अंकुरण 5 दिन वाद की स्थिति 
में बी ग्रूप में वृद्धि निम्नानुसार पायी गई हैँ । 

गेहूं, मटर, मूग के बी ग्रूप में सूखे तथा अंकुरण के 5 दिन बाद कीवृद्धिः-- 


गेहू — mr EE MSN, RN मटर 

सूखा-अंकुरित सूखा-भंकुरित सूखा-अंकुरित 

मा. ग्रा. प्रतिग्राम मा. ग्रा. प्रतिग्राम मा. ur. प्रतिग्राम 

रिबोफ्लेविन 13— 54 1.2—10.0 0.7--7.3 | 
नायसिन  62.0—103.0 26-- 70 ` 31—32 
बायोटिन 0.17— 0.36 0.2— 1.0 — —0.5 


पेन्टोथेनिक एसिड 7.6-12.6 = = — 

पायरिडॉबिसन 2.64.6 L— RS 

फॉलिक एसिड 28.0-106.0 | 

इनोसिटाल 1460-2100 

थायमिन 1—9 8.8-10.3 7.29.2 

प्रति ग्राम मूग, मटर, चना तथा सूखे हरे मटर के अंकुरण के बाद faet- 

बी 12 में निम्न प्रतिशत वृद्धि पायी गई । कुछ श्राहार विशेषज्ञों के मतानुसारं 
बी 12 सिर्फ मांस, मच्छली, ser, दूध भादि जन्तुज आहार में ही पाया जाता हैं, 
लेकिन यह तथ्य निराधार हैँ: 


अंकुरण दिवस मूग मसूर चना सूखा हरा मटर . 
(Days geriminatior) E x | 
0 0.61 9.43 0.35 0.36 
Bob Dt e p Cp pend o es Qr Qo ० Qo Qo pe qe o qp dept 0p de o C पक 2० Qe p eee - 
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2 0.81 0.42 1.90 1.27 

4 153 2.57 1.22 2.36 

बहुमूल्य तत्व आर. एन. ए, डी. एन. ए. :-प्रति 100 ग्राम गेह. तथा जई . 
(०३४) के AÈ में आर. एन. ए. तथा डी. एन. ए. की मात्रा (माइक्रोग्राम-पायरो- 
preg) | ; 


ùg Wheat समय (दिन) ` आर. एन.ए - डी. एन. ए. 
0 2.15 1.02 
2 2.76 1.22 
$ 6.76 2.03 
10 7.17 4.85 
जई (Oat) 0 0.97 0:02 NE 
6 1.15 1.38 
10 3.53 1.86 


विभिन्‍न, प्रति 100 ग्राम अन्न तथा द्विदल बीज के अंकूरण के वाद करोटीन 
में वृद्धि माइक्रो ग्राम में निम्नानुसार होता t: 


विटामिन ए के रोटिन में वृद्धि :-- 
अंकुरिण दिवस मसूर चना मूंग  . गेहूँ 
मा. ग्रा./100 ar मा.ग्रा./100 ग्रा. . arat./100 ,माग्राः/000ग्रा. 
0 1.60 2.54 2.9 0.46 
2 2.00 3.54 4.07 0.70 
4 | AST OU — 4.30 4.25 2.25 


प्रति 100 ग्राम विभिन्न प्रकार के बीजों के अंकुरित होने पर विटामिन.ई 
(टोकोफिरॉल) की वृद्धि माइक्रो ग्राम में निम्नानुसार होता है ।-. 


Í "T चना मसूर सूखा हरा मटर, , 
E Eid ग्रा. atar./100 मा.मग्रा.|100 sr. मा.ग्रा.1100ग्रा. 
0 2.4 2.0 2.0 2.2 
2 2.8 223 88 2.3 < 2:4 
4 3.2 2.6 2.1 19 
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उपयुक्त सभी प्रकार की आहार तालिकां का वेज्ञानिक मान, आहार 
लिशेषञ्ञों द्वारा अन्वेषित केरने के बाद निर्धारित की, गई है, जो हिपोक्र टिसि ea 
इन्तटीट्यूट बोस्टन (ग्रमेरिका) के भूतपूर्व अनुसंधान निदेशक डा. विवटोरास पी. 
कुल्वीन्सकास एम. एस. की नवीनतम पुस्तक न्यूट्रिशन इवाल्यूशंन आफ 
स्प्राउट एण्ड ग्रासेस (Nutrition Evaluation of Sprouts and Grasses 
by Viktoros P. Kulvinskas M. S.) से 32.0 की गई है । 


बीमारी मात्र मनुष्य के लिये शरम की बात होनी चाहिये, . 
बीमारी किसी भी दोष का सूचक d | जिसका तन और मन 


सर्वथा स्वच्छ है उसे बीमारी होनी ही नहीं चाहिए। - बापू c 


With 
Best 


Compliments 


From 


Honey Dew Restaurant 


Station Road, AJMER 305001 


Sree $4 


Ties e 
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जैविक आंहारः विज्ञान को कसोटी पर 


कुछ जीवन्त आहार (अंकुरित श्रन्न) का वैज्ञानिक विश्लेषण निम्नानुसार 
दिया जा रहा है, ताकि पाठक इससे भली भांति परिचित होकर इसकी उपयोगिता 
को अच्छी तरह समझ सके । . 


100 ग्राम अंकुरित रिजका में पोष्टिक स्वास्थ्य संवद्ध तथा रोग अव- 
रोधक तत्वों की मात्रा निम्न प्रकार है :-- 


विटामिन खनिज लवण 
एक. 4400 arg. यू. से ऊपर केल्सियम 1750 मि. ग्रा. 
डी ... . 10400 arg. यू. फास्फोरस 250 मि. ग्रा. 
दपक a 50 आई. यू. पोटाशियम 2000 मि. at. 
FP PCM 15 आई यू. सोडियम 150 मि. ग्रा. 
oe 176 fa. ग्रा. क्लोरिन 280 मि. ग्रा. 
बी1........ 0.8 मि. ग्रा. सल्फर 290 मि. ग्रा. 
dt2.... 1.8 मि. ur. सैगनेशियम 310 मि. ग्रा. 
बी 6 ....... 1.0 मि. ग्रा. ताम्बा 2 मि. ग्रा. 
बी 12 ... 0.3 माइकोग्राम मेग्नीज 5 कि. ग्रा. 
नायसिन........ 5 fa. ग्रा. लोहा 35 मि. ग्रा. 


कोबाल्ट 2.4 मि. ग्रा. 
बोरान 4.7 मि. ग्रा. 


इनोसिटाल .«----- 210 मि. ग्रा. मोलिवण्डनम 2.6 Parts Per mililion 
0.33 मि ग्रा. इसके अतिरिक्त निकेल जिक 


फॉलिक एसिड -. 0.8 मि. ग्रा. लेड स्ट्रांशियम तथा पेलाडियम 
अन्य तत्व रेशा 25% सुक्ष्म मात्रा में मिलते है l- 


प्रोटिन........ 20% - 
तथा वसा में घुलनशील तत्व 3% पाया जाता हूँ! 


पेन्टोथेनिक एसिड 3.3 मि. ग्रा 


सभी प्रकार के आवश्यक एमिनों एसिड रिजका में पाये जाते हैं। 


ee eee 
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इन्जाइम:-- मू गफली अंकुरण के qd qur बाद में एन्जाइम सक्रियता ( enzyme 
activity). जो यू मोल्स ग्लाइकोमेट (Umoles glycomate) में दर्शाया 
गया है जो -निम्न अनुसार होती है । 


समय (दिन) अंकुर पूछ की लम्बाई मि.मी. : इन्जाइम सक्रिययता .' 
आइसोसाइट्राइटेस-मैलेट सि न्थेटेन 
Isacitritase--Syhthetase 


(SS or s ER = 
1 0 0 0 
2- 2 769 10.2 
Gm GTI vv 16 - 20:4 24.6 
dove ही 0? 35 . 30.0 50.2 
5. 1:235 42.3 69.2 
'विटामिन सी :--100 ग्राम सोयाबिन में अंकुरण के बाद विटामिन सी 
rS ^. में वृद्धि निम्नानुसार पाई गई है: 
समय, (iè) >. मि. ग्रा./100 ग्रा. घंटा मि. ग्रा./100 ग्रा. 
क 0 72 71.8 
DE RD 96 82.9 
a Ee 0212 120 - 1028 


सूचना- ध्यान रहे ! सुखे मेवे के किसी प्रकार के बीज में विटामिन 'सी' 

विल्कुल नहीं पाया जाता हैं aa: अंकुरित ser विटामिन सी की दृष्टि से उच्चतम 

किस्म का श्राहार है. । इसलिये कुछ श्राहार विज्ञानियों द्वारा अंकुरित Gre 
का उपथोग स्कर्वी नामक भयंकर रोग के लिये किया जाता है । 

. _ विटामिन बी :-100 ग्राम सोयावीन में अंकुरण के वाद विटामिन बी ग्रूप | 

- में वृद्धि निम्ता- नुसार होती है । वी स्नायु व पाचनस स्थान के लिए उपयोगी है । 


am थायमिन रिवोफ्लेविन नायसिन 

व सूखासोयाबीन 0.88 0.12 3.00 
अंकुरण के.4 दिन बाद — o >. . 026 . ‘mS. | 

e PP | EA z : 
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आहार मेल वर्गोकरण्ः“Food+Combination Classification 


एक वर्ग के चार से अंधिक तथा. दो वर्ग के एक सांथ ग्राँहार d 9 1 प्रोटीन --रवेतसार खट फंलंअ प्रोटीन इवतां एक 
साथ न लें | तरबूज के साथ कोई आहार न ले । स्निग्ध पदार्थ के साथ सब्जियां; २वेतसार ले सकते SP ' 


ere £40 ESRO) TR 


एवेतसार, अंकुरित AA, गेहूँ चावल, 
ccn मक्का, गाजर शक्करकन्द,,आलू, 


| Poor Combination: ` चुकन्दर ग्रादि कन्द मुल, फलियां. 


* प्रोटीन Protein प्रायः 

काष्टज मेवे, «Te, सोयाबिन | * - 
मटर, मू गफली, तिलादि ___ | 

तिलहन, बीज, अंकुरित मूग 


मसूर Wai, चना, रिजकादि | gratae m i | : * ग्रुड़ व मधु ¬ e 
. - J | l - - ? " , कि E S t 
सर्वोत्तम मेल | `, सर्वोत्तम HW Best]. - M 
} 3 D | C XN B E 11 weiss 
Best Comb | i Combination] . Reade: 
| - T सब्जियां : पालक, मेथी प्याज़, गोभी, . | : 
Bex il.) > 0 of तरोई, गाजर, परवल, शलगमा लौकी ‘st 2१ 0-b0.0 | 11 11८71 RRA 
AU hio. +| हरा मटर, करेला, पेठा,-खी रा; ATT EET Wee cp E 
E मेल : Jo. भडीः लो आदि सब्जियां | ७) 1-59) 8 quw mf) i - wr 1.४7 
3 a N-: c —— A ese x Lis frase मेल. , | ,, 
Poor Combination °” +; {TR | : y i2 ET zin]: 
| | Lo eee 
—!, कनिष्ट मेल Poor Combination 
da LET UC 
—— 2 
मध्यम मेल - ~ e E ha mm 
Food Combi- 
nation 


खट्टे फल Citrns a अद्ध ug फल (Subcitrusfr 
PAS, तींबू:के जा[तिफल, ; ; 717 50 ¬ | ४७) सेवः खुर्बानी ताजे अंगुर ` | dg 
अनानास, श्रनार, x ae | मध्यम 2 | ग्राम, रसभरी पपीता, नास- 


DX» ४४१७ ५ 


बेर, टमाटर; niaar शहतूत |—| Fair Combin- |—| पाती, आलूंबुखारा, शरीफा 
ation पक्के बेर, अंगुर, भिडी, 


: Lo ET T किशमिश, aT | 
CC-0. In Publ - n. 
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निम्न कच्ची सब्जियां खाई जा सकती है :--पत्तों ii 
का साग, सरसों का साग, qur का 
iras, शलगम, प्याज, कद्‌, फल. मोभी, 


| जीवन-तत्व 


| 


p^ 


मूल्यों की अंक तालिका इण्डियन-काँसिल आफ मेडिकल रिसर्च हैदराबाद से प्रकाशित 


bd 
3 1 
| 
i 
} 


"* 


पत्तों वाली wes | अन्य हरी सर्ज E | agfa is 
JETA प्रति 100 imr प्रति 100 ग्राम प्रति 100 ग्राम | श्रन्न प्रति.100 ग्राम | आवश्यकता 
1. जल (आम) 70-80 ग्राम 0-90 ग्राम 50-75 ग्राम 15-20 ग्रा 2500 मि.ली. — 
1. प्रोटिन (ग्राम) 1.50 ग्राम 0.2-8.30 ग्राम 0.5-2.50 ग्राम 10-25 ग्रा 30-70 ग्राम 
3. बसा (प्राम) 0.40-4 ग्राम 0.1-31 0 ग्राम 0.1-0.8 ग्राम 0.9-7.4 ग्रा 30-50 ग्राम 
4. कोर्बोहाईड़ € (ग्रा.) 1.4-13 ग्राम 1.9-20 ग्राम 10-54 ग्राम 24.0-70 मि.ग्रा. 100-125 ग्राम 
5. केलेशिवम (मि.आ.) 34-1000 मि. ग्रा. 30-200 faar 10-80 मि.ग्रा. 9-200 मि.ग्रा. 0.8-1.3 ग्राम 
6. फास्फोरस( fam.) 16-200 मि. गा. 20-120 frat 20-70 मि.ग्रा. 121-800 मि. ur. 0.8-1.3 गाम 
_ T. लोहा (frr). 1-30 fiar. 8-5.0 far.ur 0.5-2. मि.गा. 2-20 मि.ग्रा. 8-15 ग्राम 
8. मंग्नेशियम (मि.ग्रा) 10-243 मि. m. 9-34 मि.ग्रा 4-40 मि.ग्रा. 200-350 मि.ग्रा. 250-300 मि.ग्रा. 
9. सोडियम (मि.ग्रा.) 35-230 fam. 2-40 मि. ग्रा. 0.9-35 faa.  150-200:मि.ग्रा. 0.5-2 ग्रा. 
10. पोटाशिवम (Rrar) 33-350 faa: ` 24-200 faar. 40-400 मि.ग्रा 200-350 मि. ग्रा. = 
11. तांबा (मि.प्रा.) 0.08-0.60 मि.ग्रा. — 0.100,30 मि.ग्रा. 0.01-0.60 वि.ग्रा. 2-2.5 fir. 2 मि. ग्रा. 
` 12. क्लोरिन (fam) ` 20-423 मि ग्रा 4-40 भिःय. 0-80 मि.ग्रा. 150-300 मि.ग्रा 0.5 fat 
$ 13. सल्फर (मि.प्रा.) 30-80 मि:ग्रा. 11-150 ^ 10-60 मि.ग्रा 100-290 दग्र Pus git 
Br विटामिन ए (केरोटिन) 1740-8.000 वाई. q. 0-200 मिः -60 मि.ग्रा. ` 0-490,00034 श्राई. यू. 1500-6000 आई यू 
15. विटामिन बी। ( mn 0.04-0.25 fa.ur 0.01-0.25 मि.पा. 0:1-0.09 मि.ग्रा. 0.8-1.40 मि.ग्रा 09:1 4 fa. it. 
| Rut 3 ) 0 ee 45 faar 001-0.19 मित्रा. 001-0.15 मिश्रा, 0.09-1.00 मि.ग्रा. 1-2 fir. 
de (नायसिन) 0.2-3.0 मि.ग्रा. _ 0.09 मि ar. 0.6-700 मि 
फॉलिक एसीड (मा.ग्रा.) 9.7-.51.0 माई. ग्रा 2-30 मित्रा . era 3r. 13-20 faut. 
(9. Sten शि) = 78 fear 5-100 5-50 farir, EST 
| 21 [im (ed ud 2 NU T be 5-60 fiir 8 2-100 fü "I. — 3o-7o fa 
- शक्ति 30-80 कंलोरी -70 faa 
0 En — vv 30-110 कलोरी — 100-300 (केलोरी) 1500 से 2300 
ताक = री 


सब्जी : बथुग्रा, चना साग, पत्ता गो 
भी, मटर का साग, धनिया, सेजन 
जन 
मूली का पत्ता आदि । TUE 
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विभिन्न प्रकार की उपयु'क्त आहार, तालिकाओं से यह निदे 

za € निद शित होता है कि 
बिगडते हुए स्वास्थ्य को सुधारने का 'एक मात्र हुल जीवन्त द्राः अंकुरित 

तथा प arfa) ही है । , त जवन amem ( "HW 


क्योंकि इनमें स्वास्थ्य संरक्षण एवं सम्बद्ध न थ्‌ 
y तथा रोग निचारख की 
a ok WaT 


जीवन्त आहार (अंकुरित ग्रन्न , तथा ` गेहूँ 
! TATE घास ग्रादि) की 
विशेषताएं निम्न है, जो ध्यान देने योग्य है । E 

1 प्रत्येक मौसम में उपलब्ध हो जाता है । 

2 सर्व सुलभ तथा सबं साध्य EU LT 

3 इसमें ऐसे विभिन्व प्रकार के विपुल और विशिष्ट एन्जाइम तथा पोषक 
वत्व पाये जाते है जो कि अन्य आहार में किसी भी कीमत पर नहीं 
मिल सकते । 

4 इसके लिये महंगे ईधन (केरोसीन तेल गैस, कोयला, लकड़ी) की कोई 
आवश्यकता नहीं होती । i 


5 पर्यायवरण, श्राथिक मानसिक, शारीरिक, स्वास्थ्य, सौंदर्य, मानवीय 
सौहाद आध्यात्मिक तथा समयाभाव की दृष्टि से जीवन्त झाहार का 
विशिष्ट महत्व है। . 

6 समस्तराष्ट्र में बढ़ रहे प्रदूषण, हिसा, TUT द्वेष दीनता के निवारण में 

सहायक है । xfi l 

जैविक आहार में किसी प्रकार की मिलावट की संभावना नहीं है। 

जैविक भ्राहार से व्यक्ति का पेटूपन की श्रादत जाती रहती है । 

9 .जैविक ग्राहार को अच्छी तरह चबाने से दांतों को कसरत भ्रच्छी तरह 
हो जाती है, तथा आहार का नेसगिक स्वाद उभड़ता है। गलत तली, 
भूनि, मसालेदार, तम्बाकू शराब आदि श्राहार लेने के कारण जिह्वां पर 
स्थित स्वाद के अंकुर निष्क्रीय हो जाते हैं बे पुनः श्रपने स्वाभाविक 


Dri SRNR 
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LET TET 
स्थिति में ग्राने लगते है । निष्क्रीयता के कारण ही उन्हें ग्रधिक उत्त - 
जना देने हेतु fat श्रादि ग्राहार की आवश्यकता होती है। शराब तथा 
अन्य दुव्यंसनों से स्वाद की कलियां ज्यादा निष्क्रिय होती है । 

10 जीवन्त आहार से प्रबल मानसिक छढ़ता एवं शारीरिक स्वास्थ्य की 
प्राप्ति होकर अन्तः में सहानुभूति उदारता प्रम, स्नेह, स्वच्छता, मुदिता, 
संयम, सेवा, सहनशीलता, सहकारिता, प्रसन्नता, निर्भयता आदि मूल 
उदात्त विचारों, सद्रगुणों व भावों का विकास होता है जिससे समाज 
एवं राष्ट्र का मानसिक एवं: शारीरिक स्वास्थ्य समुन्नत होता है। 


_  र ७ उ ee 
धन की उपयोगिता : सब कुछ नहीं खरीदा जा सकता... 
यदि आपके पास- प्रचुर धन है ती उसका सदुपयोग करें । प्राकृतिक योग 
स्वास्थ्य केन्द्रों को खोलें अथवा ऐसे स्वास्थ्य केन्दों को सहयोग करें जहां 
त्रस्त व्यक्ति स्वस्थ जीवन जीने की कला ate । यदि आप मन्दिर: मस्जिद 
'गिरजाघर बनाते. हे. उसमें धर्म नहीं; संकीर्ण सम्प्रदायों को बढ़ावा देते हैं । 
यदि आप प्राकृतिक योग स्वास्थ्य गृह बनाते हैं तो उसमें व्यक्ति के सर्वाङ्कीन 
विकास एवं निर्माण में सहयोग वेते हैं जहां व्यक्ति अपने को qian अभि- 
व्यक्त करता है, खिलता है, तथा अपने सौरभ से सृष्टि को सुगन्ध से भर 
देता है। यही आध्यात्म है, शुद्ध धर्म है। आप मन्दिर, मस्जिद खरीद 
सकते हैं परमात्मा नहीं, औषधियां खरीद सकते हैं स्वास्थ्य नहीं, MIT 
प्रसाधन खरीद सकते; हैं सौन्दर्य, नही, ` आहार खरीद सकते हैं भूख नहीं, 
आराम विश्राम के साधन खरीद सकते हैं नोंद और विश्राम नहीं, विद्या 
खरीद सकते हैं परन्तु चेतना जागरण व विवेक aM मनोरंजन के साधने 
खरीद सकते हैं पर आनन्द नहीं भौतिक प्रसाधन खरीद सकते हैं लेकिन? 
शांति नहीं। आप कितने असहाय हैं । यदि आपको सुख, शांति, आनन्द व 
स्वास्थ्य को उपलब्ध होना है तथा उपलब्ध कराना है तो प्राकृतिक योग 
स्वास्थ्य .केन्रों को. जगह जगह खोलें; प्रारम्भ करें यह 'ही है घन, सम्पति 
तथा विवेक:की उपयोगिता त्रस्त रोगग्रस्त मानवों' की सेवा ही परमात्मा 
को सेवा है । सब धर्मों का सार. यही है । 
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आहार संबन्धी वैज्ञानिक अनुसंधान 


स्वस्थ और अस्वस्थ व्यक्ति प्रायः भिन्न होते हैं 

याहार संबंधी अनभिज्ञता का समाधान "i sid E pus E. E 
arem डिक सूचनाओं में देने का प्रयत्न किया गया है। e 
भिन्न देश में हुए वैज्ञानिक अनुसंधानों के निष्कर्षो.पर आधारित है। पाठक इसे ' 
qu मनोयोग से अध्ययन कर जीवन में उतारने की कोशिश करें, स्वास्थ्य के क्षेत्र 

म उन्हे अवश्य सफलता : मिलेगी | T 


Es 1. जहां तक संभव हो जैविक आहार A या Living:food) 3, 
आहार की पक्व (Cooked) स्थिति में सभी प्रकार के आवश्यक इन्जाइम 

TT Su विटामिन. नष्ट हो -जाते हैं । जैविक आहार लेना संभव बही हो, वसी 

स्थिति में पक्‍्वाहार.के साथ जैविक आहार (Vitdlysing food) अवश्य ले i I 


ees जैविक आहार at दृष्टि से महंगे फल लेना उचित तथा उपयोगी नहीं "` 
id l अंकुरित अन्न मौसमानुसार सस्ती, ताजी हरी :सव्जियां तथा फल,' स्वास्थ्य 
एवं पोषण की इष्टि से महंगे .फलों के अपेक्षा.विशिष्ठ महत्व-रखते-हैं, यह तथ्य ˆ 
विभिन्न वज्ञानिक श्रनुसंधानों दवारा fag- किया . जा चुका है । इस भीषणा कमर 
वाइ महंगाई में भी जैविक आहार सस्ता एवं पौष्टिक. पड़ता हैं जैविक आहारे 
विभिन्न प्रकार के अंकुरित WA, ताजे फल एवं सब्जियां एवं उनके रस e t 


3. जन साधारण की मान्यता है कि जैविक - आहार विशेषकर अंकुरिते अन्न 
का पाचन देरी से होता है, यह कब्ज. तंथा गैस कारक होता 1 लेकिनः यह तथ्य 
भ्रामक है, क्योंकि अंकुरित अन्न में पुवं पचित पोषक तत्व तथा इन्जाईम पायें 
जाते हैं जो शीघ्रता से पचकर शरीर को पोषण व शाबित ' प्रदान करते 
& dc में गैस बनने का मुख्य कारण गरो लिगोसेकराइड्स: नामकः -तत्व 
होता हैँ । जैविक आहार में विशेषकर विभिन्न अन्नों. के अंकुरित होने के प्रक्रिया 
के दौरान qur आहार के suem 90% तक इस तत्व at कमी हो जाती है । 
रफेज की मात्रा अधिक होने से यह कब्ज दूर करने में सहायक होता हैं । नेशनल 
इन्स्टीट्यूट hm *ज्यूट्रिशन; "हैदराबाद" दवारा किये गये. अनुसंधानों से उपयुक्त 
निष्कं प्र पहुंचा गया है । : | | i 
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4. आहार को पक्व करते (बनाते) वक्त पूणां सावधानी रखनी चाहिए, ताकि 
आहार की पोषकता सदेव बनी रहे । इस इष्टि से रोटी की. पोषकता के लिए 
बिना छने हुए यानि Gea सहित मोटे ग्राटे को 8 से 12 घन्टे पूर्व अच्छी तरह 
गूदकर तथा भीगे कपड़े से ढुककर स्वच्छ जगह रख दें । बनाते वक्त उसमें साफ 
ताजी हरी सब्जी (पालक, मेथी, चौलाई). के पते को छोटे-छोटे - टुकड़े कर ग्राटे 
के. साथ पुनः गूद कर रोटी बनायें । गेहूँ के श्राटे में चना, जौ, तथा मक्का का 

आटा थोड़ी मात्रा में मिलाकर उपर्युक्त विधि से बनायी गई रोटी विशेष स्वादिष्ट 
होती है । आटे में श्रजवायन रौर नमक भी मिला सकते हैं । इस प्रकार से बनाई 
गई Me की रोटी मुलायम, सुपाच्य, सुपौष्टिक तथा स्वादिष्ट होती है । 


5. छिलेके युक्त अथवा साबुत दाल, कणीगुक्त या उसीना चावल ही प्रयोग 
में लाना चाहिये | दाल बनाते वक्त किसी प्रकार के रसायन का प्रयोग न करें। 
अन्न, फल तथा सब्जियों के छिलके में ही सभी प्रकार के आवश्यक तत्व तथा 
विटामिन पाये जाते हैं। विना छिलका “या qd के खादय पदार्थ (दाल, मैदा, 
बेसन आदि). विभिन्न बिमारियों को उत्पन्न करते हें । पानी थोड़ा गमं होने के 
के बाद ही दाल, चावल या सब्जी को मसाले में हल्दी, धनिया तथा नमक के 
साथ STO | ग्ब ढक्कन से ढककर उबालें | दाल या चावल ग्राधा पकने के बाद 
उसमें पत्तों वाली तथा Het सब्जी डालकर स्वादिष्ट एवं पौष्टिक बनायें । भोजन 
i बनाने के बाद कुछ देर Stat सहित ठण्डा होने के लिये छोड दें । 


6. दाल का प्रयोग 45 वर्ष की आयु के बाद नहीं करना चाहिये । क्योंकि 
शरीर श्रम के ग्रभाव में तथा गलत चयापचय के कारण दाल का प्रोटीन उपयोगी 
न होकर शौच दवारा निकल जाता है ग्रथवा यूरिक एसीड के रूप में संधियों 
में जमा होकर दर्द या ser व्याधि उत्पन्न करता है। 45 qd बाद यदि दाल 
प्रयोग भी करें, तो छिलके सहित मूग की दाल प्रयोग करें । छिलका युक्त चना, 
मसुर, अरहर, मटर ग्रादि का दाल श्रत्यधिक श्रम करने वालों के लिए अच्छी 
किस्म की प्रोटिन युक्त आहार है | 


7. गेहूँ का दलिया यदि भुतकर नहीं बनाया जाय तो पौष्टिकता की इष्टि 
से चावल और रोटी से भी उत्तम होता है। गेहं या अन्य अनाज के दलियों में 
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महत्वपुर्ण भाग जमे ( जहां से अंकुर निकलता है) तथा छिलका से सं 

रहता हैं। फलतः ये विटामिन 'ई' तथा अन्य विटामिन व खनिज लवण dub 
पूर होते हैं । बनाने का उतम तरीका यह है कि स्वं प्रथम दलिये को IRGI = 
में उवाला जाय फिर उसमें दलिया (गेहूं, मक्का, बाजरा, चावल i T, a 
चता श्रादि तथा हल्दी नमक, धनिय्रा आदि मसाले डालकर कुछ = oy 
दें । उबलने के उपरान्त उसमें धनियां का पत्ता--पालक या श्रन्य सब्जी का 
पत्ताञ-टमाटर डालकर ढक्कन से ढककर 10 मिनट छोड़ दें। i 


8. साग-भाजी तथा अन्य खाद्य पदार्थो को तलकर या भुनकर बनाना उनको 

| हृत्या करना है, क्योंकि इनके महत्वपुर्णा जैविक तत्व तलने या भूनने की प्रक्रिया 

में मारे जाते है । अतः जितना संभव हो सक uta स्थिति में ही खाना चाहिये 

अन्यथा गुन-गुने पानी में धनियां, हल्दी, हींग, जीरा डालकर उवालने तक ही 
सीमित रखें । 


9. स्वास्थ्य संरक्षण एवं सम्बद्धन तथा रोग निवारण की इष्टि से पके हुये 
भोजन के साथ अंकुरित wa स्वच्छ ह्री ताजी पतों वाली तथा ger सब्जियों, 
रायता, छांछ या दही अवश्य लेना चाहिये । कच्चे सब्जियों को खाने के पूर्व नमक 
या गेहूं के WP रस मिश्रित जल से धोकर किटाणु रहित करले | 


10. भोजन न श्रधिक शीतल, न ग्रधिक उष्ण न बासी खाना चाहिये । हमेशा 
ताजा आहार ले । 


ll. सुपाच्यता की दृष्टि से खाने का सर्वोत्तम तरीका यह हैं कि wd प्रथम 
afas (aqq) ्राहार खाये | तत्पश्चात्‌ उबली सब्जी पुनः रोटी खायें, चावल 


खाना हो तो उसमें चने (अंकुरित या उबले) मिलाकर खूब चबा-चबाकर खायें। 
चावल या रोटी के साथ दाल या रसदार सब्जी खाने से उसे अच्छी तरह चबाई 


नहीं जाती हैं | कार्बोहाइड्रोट (चावल, रोटी आदि) को प्रोटिन (दाल, दूध) के 
साथ खाने से पाचन तथा ग्रवशोषण क्रिया में बाधा पड़ती है| डा. सेल्टन के 
अनुसार प्रत्येक खादय श्रकेले ही खायी जानी चाहिये | चाहे वह दूध हो, या चावल 
हो । भोजन विशेषकर verd युक्त के पाचन के लिये खूब चबा-चबाकर खाना 
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आवश्यक है । चबा-चबाकर नहीं खाये जाने वाले पदार्थ पेट और ग्रांतों में सड़ांध 
उत्पन्न कर गेस्ट्रिक टूबल जादि अन्य पेट की विमारियां उत्पन्न करते हैं। मुह 


बदबू से भर जाता है। 


12. खाने के एक घंटे qd श्रौर पश्चात ही पानी लें । खाते वक्त नहीं । गर्मी 
के दिनों में बर्फ युक्त पानी का प्रयोग न करें | माकेट के बर्फ में बहुत सी. 
ग्रशुद्धियां होती है। जिससे विभिन्न प्रकार के उदर संबंधी रोग होते हैं । स्वास्थ्य 
की इष्टि से घड़े का पानी उत्तम है । 


13. किसी प्रकार की उत्ते जना, शोक, गुस्सा, चिता, एणा, तनाव की स्थिति 
में भोजन नहीं करें, क्योंकि ऐवी स्थिति में. ग्रनुसंवेदी स्नायु संस्थान उत्ते जित 
होते तथा हार्मोन डिस्टरवेन्स के कारण पाचन संस्थान से समुचित मात्रा में पाचक _ 
रस नहीं निकलता हैं फलतः उदर संबंधी विक्ृतियां परिलक्षित होती है। _ l 


14. qu की इच्छा न होने पर भी खाना, पाचन की इष्टि से नमक, मिर्च, 
Wait का सेवन सुबह के नाश्ते में पराठे, डबल रोटी, चाट, पकोडे, समोसे, चाय 
काफी, बिस्कुट आदि का प्रयोग स्वास्थ्य घातक है । भूख की इच्छा होने पर . 
गुह्‌ के नाश्ते में फल और दूध अथवा फल या सब्जी का रस ले । प्रात: वेला में . 
पाचन-गअ्रग्नि प्रदीत नहीं होती है । az: ऐसी स्थिति में गरिष्ठ भोजन लेना 
पाचन संस्थान के साथ बलात्कार करना होता है | दोपहर तथा शाम के भोजन 


कै ग्रतिरिक्त न खायें यदि खाना हो तो 4-30 घंटे के अंतराल में फल लें । 
वारूबार खाने से भोजन का पाचन जहां 3 घंटे में होना चाहिये वहां ? से 9 घंटे 


z जाते हैं। जिससे वेकार का बोके आमाशय पर होता है, इससे आमाशय... 
पत होकर विभिन्न पाचनं संबंधी रोग प्रकुपित होते हैं । ue 


RO 15. पाचन की इष्टि से एक समय में एक ही प्रकार के श्रन्न से बना 
इय पदार्थ लेना उचित है । कार्बोहाइड्रेट था eat भोजन (चावल, रोटी, .. 


आदि) के साथ अम्लीय खाद 
य (नींबू, war या 
EV. & इमली) का प्रयोग पाचन की. .- 
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. 16. दुबले पतले व्यक्ति मोटे होने के लालच में अत्यधिक मात्रा में गरिष्ट 
तथा पौष्टिक ग्राहार का सेवन करते हैं | इस प्रकार की प्रवति न केवल मूखंतापू a 
s हानिकारक है बल्कि स्वास्थ्य घातक भी है। इस EIS से बेकार का वोझ 
पाचन संस्थान पर पड़ता हैं तथा अधिकांश पोषक तत्व A के समय निवल 
जांता है | पाचन संस्थान कमजोर होकर विभिन्न रोगों के चंगुल में फंस जाता 
है। उचित यह है कि आहार उतना ही लें जिससे पाचन संस्थान भ्रपना कायं 
समुचित ढग से कर सकें । विभिन्न वैज्ञानिक अनुसंधानों एवं सर्वेक्षणों से यह ज्ञात 
हो चुका है कि दुवले पतले छरहरे बदन वाले तथा कम कैलोरी युक्त भोजन करने 
वाले, मोटे तथा अधिक केलोरी उपयोग करने वाले व्यक्तियों के ater ग्रधिक 
स्वस्थ एवं दीर्घजीवी होते है । मोटे व्यक्ति प्रायः किसी न किसी रोग के अवश्य 
शिकार होते हैं । 


17. भोजन के बाद 15 मिनट (ari, दायें तथा MÀ) लेटकर प्रभु 
स्मरण अथवा श्वास पर मन को केन्द्रित करते हुये विश्राम करे । तसश्चात 
टहलने अवश्य जाये | 


. 18. ऐसे व्यक्ति जो सुबह शिघ्रता से भोजन करके आफिस जाते हूं । 
उन्हें दोपहर को हल्का भोजन (केला, पपीता, रादि फल) तथा शाम के भोजन 
में दोपहर का भोजन (रोटी, दलिया, उबली सब्जी, सलाद, मक्खन, खोपड़ा 
चटनी आदि) लेना चाहिये क्योंकि शाम के भोजन के उपरान्त विश्राम करने का 
समय मिल जाता है | तीसरे पहर में संतरा या. मौसम्मी qu या टमाटर या श्रन्य 
फल या सब्जी का रस या दूध लें | सुबह के नाशते में संतरा या मौसम्मी या टमाटर 
का रस या छांछ लें | ; 

जिन्हें मौसम्मी या संतरे का रस लेने से गेस बनने की शिकायत रहती है, 
वे इन्हें चुस कर Si चूसने से टायलिन (लार. का इन्जाइम) संतरे आ्रादि ग्रन्य 
फलों के रस के साथ अ्रच्छी तरह मिलकर इसे सुपाच्य वना देती है । 

19. पाव रोटी, डबल रोटी तथा अन्य संश्लेषित श्रौर कन्मेबशनरी फूड 
को तैयार करते वक्त कुछ पायसीकारक (इमल्सीफायर) कुछ सुरक्षाकारक (प्रजर- 
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वेटिव) कुछ आक्सीकरण विरोधी (एप्टी ma E) तथा कुछ रंजक पदार्थ 
(कलरेंट) के रूप में पोटाशियम ब्रोमेट, क्लोरिन, डायक्साइड, सोडा वाई कावे 
आदि स्वास्थ्य घातक रसायन प्रयुक्त होते & । जिनसे उदर, गुदे, हृदय, यकृत 
आदि अंग दुषप्रभावित होने हैं। केक में प्रयोग होने वाले अडे, मक्खन, दूध, के 
स्थान पर सस्ते घातक रासायनिक पदार्थो का प्रयोग धरल्ले से हो रहा है। शहद, 
शबत, साफटी, आइसक्रीम तथा अन्य मिष्ठानों में मिठास, लाने के लिये तथा 
कुछ लोग मोटापा, मधुमेह ्रादि रोगों में चानी के वदले सेक्रान. का उपयोग 
करते मैं | रासायनिक भाषा में इसे साइक्लोमेट्स कहते हैं । इसका एक प्रतिशत 
भाग भी कसर उत्पन्न कर सकता है । इसके प्रयोग से रक्त इतना विषावत हो 
उडता है कि उस पर किसी प्रकार का wet बायोटिक दवाओं. का भी wax 
नहीं हीता है सैक्रीन के घातक प्रभाव को देखते हुये विभिन्न देशों (sre देश) 
में इसके उपयोग पर सरकार ने प्रतिबंध लगा रखा है । i 


3 20, काफी में पीया जाने वाला कैफिन एफ भययर विष है । काफी पीने 
EN cx ad] के हृदय रोग, सभी प्रकार के पाचन संबंधी रोग, उच्च 
Oey ; (यडट्रटब ग्रादि विभिन्न रोग होते Eg काफी में एक 

पाया जाता हेजो केन्सर उत्पन्न कर सकता हे | गर्भावस्था 


के समय 
ae T E. पीने से wur के उपर घातक प्रभाव पड़ता है । यह मस्तिष्क 
स्तायुततुओं को दुष्प्रभावित करता है । ; 


21. चाय के प्रमुख घटक टेनिन तथा कैफिन घातक विष है। चाय पीने से 


ड्य अल्सर, ATF 

यू डिनल 7 अपच, भूख की कमी, नवंसनेस था [बंधी बिमारियां 
SA श्रत > J तः T 

alt की त्यधिक संभावना रहर्त र हृदय सवध मा | 


पारा सले ती हैं। चाय में प्राप्त टैनिन भी dux का एक 
AM NT चाय तथा काफी पीने वालों को कैसर हीने की संभावना 
धक रहती है । $ ri 
22. जन-सा 
; धारण à वे 
र 3 is हैं कि शराब स्वास्थ्य के लिये. कितनी 
Tat से मस्तिष्क लीवर | 
र | तथा c 
Ra RS anes लीहा :भयंकर रूप 
का भयंकर रोग सिरोसिस होता zl 
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. . 23. सिगरेट में एक नहीं 100 प्रकार के विष होते हैं । जिनमें निकोटिन 
पायरोडिन पायकोलिन, कोलोडिन, माशंगेस, साइनोजिन, परफोरोल, श्रमो निय j 
कार्बलिक एसीड, यूरिक एसीड, कार्व मोनोक्साइड, एकोलिन, SIR मुख्य y 
फंरफरॉल तथा पोली नियम नामक घातक विष सिगरेट के जलने से उत्पन्न A 
है। जो मस्तिष्कीय ज्ञान तंतुओं को दुष्प्रभावित करता है । उपयुक्त विषों के 
दुष्प्रभाव से फेफड़े कंठनलिका जिह्वा, होठ तथा लीवर तथा भ्रन्य अंगों का कैंसर 
तीब्र तथा जीणां खांसी, दमा, चर्मरोग, मंदाग्नि, waar, पागलपन, अनिद्रा, 
इष्टि मन्दता, अन्य श्वास कष्ट, हृदय रोग, प्रजनन शक्ति का ET गर्भावस्था 
के समय पीने से नवजात- शिशु में मानसिक शारीरिक तथा मस्तिष्कीय faafa, 
संतानोप्तादक जी!वशुश्रों का दुर्बल व विकृत होता, मेननजाइटिस, मधुमेह, उच्च- - 
रक्त चाप, मेन्टल टेन्सन तथा डिप्रेशन, कब्ज, ग्रायुह्वास (अल्प जीवन) शरीर 
में विटामिन सी की कमी आदि विभिन्न रोग तथा विकृतियां होती है 1 fast का 
दुष्प्रभाव शरीर पर सिगरेट से भी अधिक घातक होता है । तम्बाकू का प्रयोग 
होठ कॅसर का जन्म दाता है । विभिन्न देशों में हुए अ्रनेक शोधों के बाद उपयु क्त 
निष्कर्ष पर पहुंचा गया है । 


“OO 
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24. चीनी सपद जहर है । इसके दुष्प्रभाव से हृदय रोग, दांतों के रोग 
रक्त में कोलेस्टरॉल तथा लाइपो-प्रोटिन का बढ़ जाना, आंतों में विटामिन बी 
काम्पलेक्स निर्माण करने वाले वँक्टिरियल फ्लोरा का gn, मंदाग्नि, कब्ज, गैस, 
बदहजमी, चर्म रोग, विटामिन बी की कमी संबंधी रोग; सिर दर्द, हाइपोरलुकेमिया 
मधुमेह, उच्च रक्तचाप, गॅस, अ्रर्थराइटिस, कॅलसियम तथा फास्फोरस का गलत 
चयापचय, FAX, मानसिक रोग, स्नायुदोबल्य, औरतों की मांहवांरी संबंधी रोग, 
पोलियों, थकान, आदि विभिन्न रोग लक्षण दीखते हैँ । E PISAN 


25, विभिन्न देशों में क्रिये गये शोधो के आधार पर निष्कर्ष निकाला 
गया है कि लिपिस्टिक, पावडर, बिन्दी ग्रादि प्रध्येक शगार प्रसाधन अनेक त्वचा 
रोगों, होठ तथा अन्य कसर, श्रलजिक चर्म रोग झादि का कारण है। नैसगिक 


श्युगार प्रसाधन जैसे बेसन की उबटन आदि से कोई हानि नहीं होती । 
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उपयुक्त काफी, चाय, चीनी, सिगरेट, पावरोटी, डबल रोटी, संक्रीन, 
शराव श्रादि .संवंधी में दिये गये तथ्य विभिन्न देशों में हुए विभिन्न शोधों: के 
निष्कर्ष के आधार पर आधारित है । 


अत्यधिक कार्य, थकान, मानसिक तनाव, के बाद चुस्ती एवं सक्रीयता 
के लिये चाय, काफी, सिगरेट, तथा -शराब पीना प्राण घातक के सिवा और 
कुछ नहीं हे । क्योंकि श्रत्यधिक थकान के बाद विश्राम चाहिये न कि शारीरिक 
और मानसिक उत्तेजना । क्योंकि काफी, चाय, सिगरेट और शराव श्रादि दुर्व्येशन 
स्नायु संस्थान तथा रक्त वाहिनियों को तीव्रता से उत्तेजित करता है। लेकिन 
तुरंत बाद इसको प्रभाव ग्रवसादक होता है । थकान मिटाने के लिये सोकर पलकों 
को बंदकर पर की अंगुलियों से लेकर सिरं तंक के समस्त भाग को एंक-एक करके 
ज्ञा देते हुये ढीला छोड़कर शिथिल एवं सुन्न ati ऐसी स्थिति में परम 
अनन्द विश्राम सुख और शांति का श्रनुभूति होगी । 15 मि. बांद एक-एक अंग को 
जाग्रत करते हुये उठकर 5 मिनट 42 Taare अन्य हल्के फुल्के कार्य में लग जायें । 
काँफी की जगह गेहूं तथा मेथी को एक साथ तवे पर मद्धिम आंच पर काफी देर 
तक संक कर उसे पीस या कूट कर रख S चाय की “जगह तुलसी तथा पुदीने 
के पत्त को अथवा गवती नामक घास को सुखा कर रख लें । चाय अथवा काफी 
को बनाने के लिये सर्वप्रथम इन्हें पानी में उबालें । तत्पश्चात दूध, TS या अमृत, 
इलायची, सोंड या अ्रदरक (पीसकर) डालें । PEISE, Si 


शहद महंगा होने पर शहद के अभाव में गुड़ का अमृत प्रयोग, में लायें। 

इसके लिये एक किलो गुड़ को AW करः Sua इसे 250 fw | ली. ardt में 
डालकर मद्धिम आंच पर उबाल । लस-लसा होने (तार छूटने) के पूर्व ही उतार लें । 
कुछ ठंडा होने के पश्चात स्वच्छ कपड़े से छानकर प्रावश्यकतानुसार बोतल में 
भर छ । सात दिन से ग्रधिकःदिन तक प्रयोग न mI P: y NOMEN 
p फल या सब्जी का रस :-<ककडी, पालक, वशुश्रा, धनियां; चौलाई, मैथी, 
PT टमाटर, खीरा, लौकी, सेव ग्रादि को सिल-वट्टे पर पीसकर थवा मशीन 
Eu रस निकालकर छानकर प्रयोग में लाये | ES 
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चटनी :--नारियल 50 ग्राम--लहसुन की तुरी 3-4, हरा धनिया, 10-12 
मर्नगाजर, टमाटर, मूली या मूली का पत्ता 50 ग्राम“ ग्रांवला 10 ग्राम-- 
अदरक 10 ग्राम पीसकर चटनी बनायें। 


We तान घन्ट । गाय, का दूध, केला, सवा तीन घन्टे | kr Mus 
WX, सूखा AY, प्याज हरा 
मटर, शकरकद, सूरन, भिन्डी, कुन्दरी, तीन घन्टे । वैगन, प'ने तीन घन्टे | ताजा 
अजीर किशमिश, गाजर फूल गोभी, पता गोभी, लेटूस, भूना ग्रालू, परवल करेला. 
ढाई We | मलाई, बदाम, नारियल, सेव, सवा दो घन्टे | अगर, सन्तरा, डेढ़ घर 
में पचता हैं, इसलिए प्रत्येक आहार के मध्य में 3 04 घन्टे का श्रन्तर होना 
चाहिये। अ्रन्यथा भोजन के पचने का .समय 3 से 4 घन्टे तक वढ जाता है। फल- 
स्वरुप अनेक प्रकार के रोग होते हैं । भोजन -को ग्रच्छी तरह नहीं खाने से गुस्सा 
चिता एवं शोकादि विक्षप्तावस्था में खाने से पाचन का समय एवं आहार की 
विषाक्तता बढ़ ,जाती' है क्षारीय एवं ग्रम्लीय खाद्य पदार्थो के -सम्यक अनुपात 
(80:20) से हम स्वस्थ रहते है। दाल रोटी, कर.क्शनरी-फूड्स, अचार, चाय 
चीनी, कॉफी .अम्लीय-आहार है तथा ताजे फल, हरी सब्जियां अंकुरित अन्न आदि 


क्षारीय श्राहार है । 


जिस देश में. वकील और. औषधि. चिकित्सक अधिक हो जायें 
निश्चय ही वह देश पतनोन्मुख है -मंजिनी (इटली देश भक्त) 
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ॐ जल चिकित्सा नर 


जल चिकित्सा का प्रयोग शताब्दियों से होता भ्रा रहा है जिसका श्रकाट्य 
प्रमाण विश्व के प्राचीनतम ग्रन्थ वेद है । जल चिकित्सा में जल का gon 
प्रयोग बाह्य एवं आन्तरिक इष्टि से किया जाता है। जल चिकित्सा में विभिन्न 
तापक्रमों के पानी का प्रयोग रोगी की जीवनी शक्ति तथा ऋतु के अनुसार निर्धारित 


किया जाता है 1 जो निम्न है 


अत्यधिक ठंडा -- टू कोल्ड — 32 सें 45° फारेनहाइट (°F) 
बहुत ठंडा -- वेरीकोल्ड - 45 से 557 फारेनहाइट CF) 
ठंडा — कोल्ड -- 55° से 65° फारेनहाइट (°F) 
सामान्य — oe — 758 65° फारेनहाइट (°F) 
समया उदासीन - - न्यूट्रल -- 90° से 95° फारेनहाइट (°F) 
गर्म या उष्ण - हॉट — 100 से 105° फारेनहाइट (°F 
अति उष्ण -- ig - 105 से 115° फारेनहाइट (°F) 
अत्यधिक उष्ण — gge -- 115° फारेनहाइट से (°F) से ऊपर 


हमारे शरीर का 2/3 भाग जल ही है इसलिए जल का प्रयोग कर हम शीघ्र 
स्वास्थ्य लाभ करते है | डा. ट्राल एम डी, के अनुसार जल का प्रभाव शरीर 


पर बहु्रायामी, निरापद औवधी के रूप में होता है | 
जल चिकित्सा सम्बन्धी सावधानी :— 


1. गरम या ठंडा उपचार रोगी की शक्तिनुसार 5 मिनट से शुरू करते 
हुए 25 मिनट तक दिया जा सकता है । 


2. उपचार के समय हवा के झोंको से बचना चाचिए । 
3. निवंस्त्र होकर गरम या ठंडा उपचार लेना चाहिए । 


4. ठोस आहार लेने के चार घंटे बाद तथा हल्का पेय लेने के Fe घटे 
बाद गरम या ठंडा उपचार किया जा सकता है | खाली पेट गरम या ठंडा उपचार 
लेना अधिक उपयुक्त रहता हैं । 
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5. उपचार के बाद 10 मिनट विश्राम करें | 
एक घंटे वाद ठोस आहार लेना चाहिए । 
6. गरम उपचार के समय सिर पर बरावर शीतल जल तथा गीला 
तौलिया बदलते रहना चाहिए तथा उपचार के वाद शीतल जल का फव्वारा स्नान 
लेना चाहिए नहीं तो कमजोरी तथा रक्ताल्पता की स्थिति उत्पन्न हो सकती है। 


7. श्रधिक गरम या ठंडे की स्थिति में उपचार की श्रवधि ग्रत्यल्प समथ 
तक देनी चाहिए । 


8. उच्च रक्तचाप, हृदय तथा अशक्त रोगी को उपचार देते समय विशेष 
सावधानी रखनी चाहिए । ऐसे रोगियों को छाती पर गीली पट्टी बांधकर उपचार 
देना चाहिए । 


9. प्रायः उपचार गरम से शुरू करना चाहिए तथा ठण्डे से समाष्त करनी 
चाहिए | ठंडा उपचार लेने के पूर्व एवं पश्चात घर्षण कर अथवा टहल कर शरीर 
को गरम कर लेना चाहिए । 


ॐ: प्रविधियाँ :# 


$ घंटे बाद हल्का पेय तथा 


एनिमा :--एक एनिमा उप- 
करणा खरीदे । बच्चों के लिये 8 नं 
तथा बड़ों के लिये 12 d. का 
्रतिरिक्त कंथेटर लेले | मरीज को 
शक्तिनुसार बाय, ad, सीधे, पेट 
के बल अथवा घुटने छाती के बल 
लिटाकर किसी एक विधि से एनिमा 
देनी चाहिए । रोगानुसार ही FS, 
शहद, गेहूं के पत्ते के रस, नीम के 
पानी, लहसून-रस--पानी, नीबू 
रस-|-पानी, नमक-+-पानी, सादे पानी? 
उण्डे पानी -में से किसी एक का 
चुनाव करना चाहिए । विशेष जान- 
कारी हेतु “जल चिकित्सा” पढे । 
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लाभ :--प्राय सभी प्रकार की बीमारीमें रोगी को एक दो दिन तक लगातार 

एनिमा देकर पेट की सफाई कर लेनी चाहिए । एनिमा द्रव हमेशा स्वच्छ एवं ताजा 
प्रयोग में लानी चाहिए । एनिया केथेटर स्वयं का स्वच्छ -रखना चाहिए । 


योनि वस्ति : योनि प्रक्षालन हेतु एक विशेष प्रकार का प्लास्टिक या 
धातु का योनिश्राकारवत 8 10 छिद्रवाला नाजल प्रयोग में लाया जाता है । 


लाभ :--योनिवस्ति योनि सम्बन्धी रोगों, ल्यूकोरिया, योनि तथा 
सूजन आदि स्त्री सस्त्थी समस्त विमारियों में लाभदायक है । 


O गरम पाद. स्नान :-—बाल्टी 
या इम में थोड़ा गरम पानी ले। 
"us ग्लास गरम पानी पीने के 
पश्चात्‌ पैरों को पानी में इवो दे । 
fax पर शीतल गीला तौलियां xe | 
कम्बल से शरीर को. चारों तरफ से 
ढक दे | रोगी की सहनशक्ति के ग्रनुसार 
gu में और गरम प!नी डालकर 
तापक्रम बढ़ाएं । 10-15मिनट वाद 
पसीना आने पर रोगी को शीतल जल 
से स्तान कराएं तत्पश्चात विश्राम 


करे । 


लाभ :--कंप कपी देकर मज्ञेरिया बुखार के समय, उच्च रक्तचाप गठिया, 
पिण्डलियों को मांसपेशियों का दर्द, शीतल पैर, dis नजला, जुकाम व खांसी! 
दमे,, के दौरे, रक्ताशं के दोरे, संधिवात, चर्म रोग, (नीम के पानी का), गर्भाशय 
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व वस्तिप्रदेश के रक्त संचय में उपयोगी हैं 1 


वाष्प स्नान :--वाष्प स्नान के बिन चित्र के अनुसार अथवा जाली दार. कुर्सी 
या खाट पर वाष्य स्नान लिया जाता है । केविन की व्यवस्था चिकित्सा केन्द्रों में 
होती है । घर पर सम्पूर्णं -वाष्प स्नान लेने हेतु भूज की चारपाई के नीचे खोलते 


हुए पानी के तीच डूम, पर, कमर व ग्रीवा के नीचे रख । रोगी को सर्वप्रथम गरम या 


हु 
ठंडा पानी पिलाकर चारपाई पर निर्वस्त्र लिटा दें 1 सिर पर गीला तोलिया रखे 1 


जाय 
रोगी को ऊपर से दो कम्बल से इस प्रकार ढक द कि चारपाई कम्वल से ढक जा 


Nanas गन: 


Ss Set 


तथा वाष्प बाहर न निकले । कुर्सी 
के नीवे arg पात्र अथवा वाष्य पात्र 
से संबंधित नली या फव्वारा रखकर 
जिया जाता है। शरीर ढका हुआ 
तथा सिर पर गीला तौलिया रखना 
चाहिए । 


Z 


hU Au. 


लाभ :-वातज व्याधि, ~ 
श्वास कष्ट, मोटापा, दमा, थकान, 
शरीर के किसी अन्य अगो का aa, 
मधुमेह, | मोटापा, गुद संवंधी रोग, 
लीवर संबंधी सभी प्रकार की 
बिमारियां, रति रोग, श्वास का 
- प्रदाह में लाभ दायक है। 
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स्थानीय वाष्प :--वाष्प पात्र , 
से सम्बधित नली से सिर, घुटने, 
चेहरे, नेत्र; सिर, नाक, गला पेट, 
पिण्डली, कमर, छाती, पीठ, ग्रीवा 
आदि विभिन्न अंगों के रोगों पर सिफ 
स्थानीय वाष्प दिया जाता.है.। स्थानीय 
बाष्प के पश्चात शीतल जल से र्षण 
कर या पोंछ कर स्थानीय अंगों पर 

लपेट देने से शोध्र लीभ मिलता है | 


स्थानीय वाष्प 
पुर्ण टब स्नान :- 
ऋ -सिर पर गीला तौलिया 
हि रखकर टब (6} x 21") 
ह में लेट कर पूणां टब 


पानी का तापक्रम धीरे- 
' धीरे रोगी की शक्तितुसार 
बढ़ाना चाहिए । 


लाभ :-गठिया, 
लकवा, रक्तचाप, संधि- 
वात, कमर दर्द, मोटापा, त्वचा रोग,, हृदय रोग, व रक्तचाप में अल्पोष्ण पानी 
का टव स्नान देना चाहिए । अधिक ठंडा या अधिक गरम टब स्तान हानिप्रद हैं। 


5 | 
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सम्पूर्णं गीली चादर का लपेट :--क्रम्दल पर एक गीला चादर विछा दे | 
एक गिलास गरम पानी पिलाकर रोगी की लिटा दे । सर्वप्रथम चादर से रोगी को 
इस प्रकार लपेटे कि रोगी का कोई भी अंग आपस में स्पर्श न mid उसके वाद 


कम्बल चारों तरफ pos > अर क 


लपेट दे । शरीर की De d 
watt ममी की तरह : 


हो जाएगी । सिर पर 
| तौलिया वांधे । 
| Pact प्रतिक्रिया तीब्र 
करने के लिए गरम 
उपचार के मध्य F 


गरम पानी पिलाना 
चाहिए Wig! UID MEOS 8६५... ५ ५४८५३ ०८५ Trem पं >> 
लाभ :--तीत्र _ज्वर, Ug E - रक्ताल्पता. ` मधुमेह, क्षय, स्कर्वी, 
CUR 2200 838 | स्नायविक रोग, श्रनिद्रा, डिप्रेशन, 
; मृगी, जलोदर तम्बाकू व अफीम 
¦ rfe की विषाक्तता व गठिया, 
एक्जिमा, में लाभदायक है 1 


fe e oos 
क्र. 


ठंडा कटि स्नान :--कुर्सीतुमा 
टब में चित्रानुसार पेर रखकर कटि 
स्नान लिया पाता है. | इसमें सिफ 
नाभि का हिस्सा पानी में gar हुआ 
रहना चाहिए व अन्य हिस्से बाहर 
होने चाहिए छोटे तोलिए aa भि 
को बांये-दांग्रे,. दांय्रे-बाये अद्ध चन्प्रा- 
ES करे । समय 5 से 20 
मिनट । इसी प्रकार गरम व टिस्तात्त 
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लिया जा सकता है। कोष्ट agar de सम्बन्धी सभी बिमारियों में.पेशाव की 
रूकावट पेटवद्धि, मंदाग्नि, प्रोस्टेटग्रथि की वृद्धि, ऋतुस्त्राव सम्वन्धी रोग 
स्त्रप्न दोय, अल्सर, अनिद्रा, रक्तरीनता, satr war, हिस्टिरीया, गर्भावस्था व 
"are शारीरिक व॑ मानसिक रोगों में उपयोगी है | 
5:3 मिनट के अनुपात सें उपयु क्त विधि के अनुसार क्रम से गरम ठंडा कटि 
स्तान लिया जाता हैं । 


लाम :---पाचन तन्त्र के विभिन्न रोगों जसें लीवर, गुदे की सूजन, सभी 
प्रकार की बिमारियो में, कोष्टबद्धता, मधुमेह, प्रोस्टेटाइटिस, जननागों के विभिन्न रोग 
प्लीहा बुद्धि, मंदाग्नि, मासिक संबंधी, वर्त्ति प्रदेश के सभी रोगों में गरम -ठंडा 
कटि स्नान लाभदायक है । 


रीढ़ स्नान :--नौकानुमा टब में सिर्फ te के समस्त भागों का स्नान 
रीढ़ स्नान कहलाता है। टब में गरम पानी डालकर गरम तथा ठंडे पानी से ठंडा 
रीढ़ स्वान रोगानुसार दिया जाता है। £. 


Ws 
ti Astr 


लाभ :--रीढ़ 
| के समस्त स्नायुश्रों 
को सशक्त बनाता है, 
>> “ठण्डा रीढ़ स्नान | 
ह| प्रभाव मृदुकारंक एवं 

l. आनन्द दायक होता 
है । स्वप्न दोप 
उच्चरक्तचाप, स्नायु- 
MR दोवल्य, — अनिद्रा, 
|| मूर्छा, मनः श्रान्ति- 


रीढ़ स्नान : 
PT | 
d VT, अवसाद, मनःस्ताप, मनोग्रसित बाध्यता, क्षोभोन्माद, मनोविदलता, नत्र” 
एव श्रन्य शारीरिक एवं मानसिक विमारियों: मेंलाभदायक्र। -.---> 


Doss 
emo i 
nint t 


poor 622): ; वार्षिकांक | 
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रीढ़ पर शीतल गीली पट्टी से ठण्डा रीढ़-स्नान का आंशिक लाभ लिया 
जा सकता है । 


मेहन स्नान :--पुरुषों का :.शिश्न की चमड़ी को ग्रागे की तरफ खींच कर 
ari हाथ के श्रनामिका व मध्यमा अंगुलियों से पकड़ कर शिशन मुंड को वंद कर 
21 दाहिने हाथ से dud तर हुए मलमल का रूमाल या रूई से चमड़ी पर 
gg स्पर्शं ग्रथवा घर्षण करे । 


`~ SN 


स्त्रियों का :--शीतल (बफे में तर) रूमाल से योनि के दोतों ग्रोष्ठों पर 
मृदु स्पशे द्वारा AIT करे | | 
खतना वाले भाइ गुदा द्वार व ग्रण्डकोष के बीच शीतल जल से मृदु घषण करे । 


लाभ :- स्नायु दौवेल्य, नपु सकता, अनिद्रा, उन्माद, मरितप्क व रीढ़ 
सम्बन्धी रोग, पेशाब रुकना, मानसिक रुग्णता, प्रदर, वीर्यं स्खलन ऋतु 
स्त्राव सम्बन्धी रोग, चक्रविक्षि्ति, मनःःश्रन्ति, दुश्चिन्ता, मनःस्ताप, मनो ग्र स्ति- 


वाध्यत्ता, डि.शन व ब्रेकडाउन में लाभदायक ह्‌ । 


स्थानीय लपेट :-अंग-माप के अनुसार नीचे भीगी हुई पतली सूती लपेट 

तथा ऊपर से ऊनी लपेंट विभिन्न रोगाकान्त- अंगों में विशेष - उपयोगी है । प.फडं 
हृदय रोग में छाती का लपेट, कमर व पेट सम्बन्धी रोग में पेट का लपेट, गले 
सम्बन्धी रोग में गले का लपेट, पैर व हाथ के रोगों में पेर व हाथ का लपेट, कमर 
चस्ति प्रदेश तथा जननांग संबंधी रोगों में टी पक या कटि प्रदेश का लपेट लिया 


जाता है । 


ठंडे पानी * afgat :--छाती पेट सिर, रीढ़, घाव-में शीघ्र लाभ पहुंचाता 
विभिन्न रोगों में 4 तह किया शीतल जल में भीगा मोटा खद्धर का कपड़ा या 
सूखे तौलिये से ढक देना चाहिए । 


९} 
तौलिये को अंगानुसार रखकर ऊपर से 


शौतल पादस्तान :--तालाव, भील अथवा रीढ़ स्नान के रव में खड 
होकर लिया जाता हैं । 5-10" मिनट तक लेने से काफी लाभ मिलत्ता हे । इसम 
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चलना भी चाहिए । शारीरिक व मानसिक सभी प्रकार की विमारियों में उपयोगी 
है। मुह में पानी भरकर nidi में छीटे मारना, सिर को शीतल या गरम जल 
में इबोकर कुछ समय तक रखना नैत्र व सिर व मानसिक व्याधि में लाभदायक 

` है। जल चिकित्सा सम्बन्धी विशेष जानकारी हेतु लेखक की “जल चिकित्सा" 
पुस्तक पढे | 


गरम ठंडा सेक :--विभिन्न अंगों के तीव्र रोगों (विशेष कर दर्द) में अंगों के 
अनुसार क्रम से 3 मिनट गरम तथा 2 मिनट soer तीन बार तक संक करना लाभ 
दायक है । गरम सैक, थली से अथवा पात्र में.रखे गरम जल में तौलिया भीगो कर 
तथा निचोड़ कर करे । गरम ठंडा सेक करते वक्त भीगे तौलिये को qu तोलिये 
से ढक देना चाहिए ताकि ताप का विकिरण न हो । 


—%— 


facet चिकित्सा 


. भारतीय संस्कृति p. प्राचीन इतिहास वेदों का श्रवलोकन® करने से पता 
चलता है कि वेदिक संस्कृति के वैज्ञानिक मानव मिट्टी के चिकित्सकीय गुण | 
परिचित थे | E 


P अठारहवीं शताब्दी में भी मिट्टी के चिकित्सकीय गुण पर दुर्जवर्ग के स्टम्फ, 

= a, एडाल्फ जस्ट बेवरिया के फादर एस, नीप, गैलन, आदि वैज्ञानिकों 

[T किया हृ । एडाल्फ जस्ट, ने तो पृथ्वी पर सोने नंगे पे ने की जोर 
दार सिफारिश की है । PE a ae 


हमारे राष्ट्र निर्माता गांधीजी तो मिट्टी चिकित्सा के इतने समर्थक थे कि 


न्हे मिट कित्सकीय quy 
न हे मिट्टी के faf गुणों का पता चला तव से जीवन पर्यन्त | 
ध्य विमारियों में मिट्टी के अनेक सफल प्रयोग स्वयं तथा अपने agua ; 
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पर करते te | उन्हीं के mÑ में. “सख्त बुखार में fur का उपयोग 

पर रखते के लिए और सिर में दई हो तो सिर पर रखते के लिए मैंने किया 

टायफायड में मैंने मिट्टी का जूव प्रयोग किया है। ..सेवाग्राम ग्राश्रम में 
टाइफायड के दसेक केस हो चुके हैं। पर उनमें से एक भी केस नही विगडा है । 
SITH मे भ्रब टाइफाइड से लोग डरते नहीं हैं मैं कह सकता हूं. कि एक भौं 
केस में मैंने दवा का उपयोग नहीं किया । फोड फुसी पर मिट्टी की पुलिटिस के प्रयोग 
पर वे लिखते हैं कि :--''इससे श्रधिकांश ots मिट जाते है, जिन पर मैंने यह 
प्रयोग किया हे, उनमें से एक भी केस, निष्फल रहा हो var ga याद नहीं है” 
(बापू लिखित ''ग्रा 7ग्य की कुज्जी'' से) । वर्त्तमान शदी में सोवियत राष्ट के 
अनेक ्रायुरेज्ञानन हों ने मिट्टी के दैवी चिफ्रित्सफ्रीय गुण पर अनेक शोध कार्य किये 
al उन सोवियत श्रायुरवज्ञानिकों में डा. कानवेट्रस्की डा. पोक्रोवस्क्री, 
नालबाण्डोव डा. यासिनोवस्की, डा. टारूसोव. डा. गुक; डा, लॉनिस्की, डा. 
कोखनवी च, डा. ट्सरफिस, डा. प्रोक्रोपेन्को, डा. बालकोवा ने मिट्टी चिकित्सा पर 
अद्भूत कार्य किये हैं। सविस्तार जानकारी हेतु लेखक की नवीनतम पुस्तक 
“मिट्टी चिकित्सा : वेज्ञानिक प्रयोग” पढ़ो । एडाल्फ gee ने तो सांप के काटने 
से मरी हुई एक लड़की का जिक्र, अपनी पुस्तक के feed टू नेचर . में किया हैं । 
जिसे मिट्टी के mz में डालने पर 24 घंटे पश्चात जीवित हो गई थी । 


मिट्टी अर जीवन :--मिट्टी एक ऐसा सबंसुलभ साधन है, जिसका उपयोग 
कर जीव-जन्तु, पौधे श्रादि जैविक पदार्थ जीवनी :शक्ति SH करते है । मनुष्य-पशु 
और वनस्पति जगत का अस्तित्व मिट्टी में. ही सन्निहित है, यह CET qui: 
वैज्ञानिक है । हमारे शरीर का -सूजन जिन पांच महा तत्वों से हुआ हैं उनमें 
मिट्टी का स्थान सर्वोपरि है । पृथ्वी (मिट्टी) तत्व स्थूलता को प्रदर्शित करता है । 
स्थलःशरीर के निर्माण में पृथ्वी तत्व की प्रधान भूमिका & इसलिए शारीरिक 
रोग में मिट्टी का प्रयोग विशेष लाभदायक है। कथित ग्राधुनिक सुसभ्य तथा 
सुसंस्कृत मानव मिट्टी से कितना भी दूर जाय, इस शरीर का अन्त मिट्टी ही है। 
मिट्री का बना स्थूल मृण्मय ` शरीर श्रन्त में मिट्टी में ही मिल:जाता है यही जीवन 
का शाश्‍वत सत्य है । जीवन से संबंधित सभी प्रकार के खादय तथा भौतिक-प्रसाधन 


का उद्गम स्त्रोत मिट्टी ही है । 
999-929-0999 99-00 eee eer) erae 
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उपचारात्मक हष्टि से रोग एवं रोगो अनुसार मिट्टी का विभिन्न रूपों में 
प्रयोग किया जाता हे । 
____ खनिज पदार्थ :--वालू, face तथा मृत्तिका के आधार पर मिट्टी को उप- 
चार के लिए प्रयोग में लाया जाता है । ये निम्न हैं:- l 
(1) मृत्तिकामय लोम मिट्टी :-इसमें बालू 60% face 20% मृत्तिका 20% 
होती है | मिट्टी को पट्टी, मिट्टी स्नान के लिए उपयोगी हैं 


(2) रेतीली लोम मिट्टी :-इसमें 85% arg, face 5% मृत्तिका 10% 
होती है | यह सूर्य तप्त शुष्क तथा श्राद्र रेत स्नान, टहलना, बैठना, सोने के लिए 


उपयोगी है । 


(3) मृत्तिकामय मिट्टी:-इसमें arg 10% सिल्ट 25% तथा मृत्तिका 65%. 


होती हे । गीली मिट्टी स्नान; तथा शरीर, सिर, पैरो पर लेप तथा धोने में उपयोगी 
होता है | fue. tpe 

विविध प्रयोग (1) नंगे पैर चलना':-स्वच्छ धरती तथा.स्वच्छ वायु मण्डल 
में दीघं श्‍वास : प्रश्‍वास (8 : 16 सेकण्ड ) करते हुए सिर्फ जांघिया पहन कर टहलें। 
प्रात: की शान्तमय वेला में सृजनात्मक विचारो का नव प्रस्फुटन होता है । Mer कैसा 
आ्रानंदमय प्रभात ! इस oun, प्रमोद व मुदिता की श्रनुभूति के लिए ग्रकेले टहले 
तथा प्रकृति के साथ समरस हो जायें । 


(2) मिट्टी पर नंगे बदन सोना :--साफ तथा स्वच्छ जगह सीपें धरती के 
सम्पक में निर्वस्त्र सोने से भी स्वास्थ्य सम्बद्ध'न होता है। सोनें के लिए एक संदूकची 
में बालू भरकर ग्रथवा नीचे. बालू बिछाकर we का काम लिया जा सकता है l 
शरीर विद्यत का सुचालक होने के कारणा पृथ्वी से विद्यत चुम्बकीय प्राण शक्ति 
का संचार शरीर के तरफ. तीव्रतर गति से होता हैं I प्रारम्भ में सोने में कठिनाई 
के बावजूद भी शक्ति महसूस होती है | ऐसा agua एडाल्फ yee ने भी किया था| 
2 nls पर नंगे m चलना तथा सोना स्नायुदौवंल्य, रक्त चाप, श्रतिद्रा 

7 3 श्चिन्ता-मनःस्ताप, मन श्रान्ति, क्षोभोन्माद, स्मरण शक्ति का ह्लास, रक्त 
हीनता, ग्रादि ग्रनेक मानसिक व शारीरिक रोगों में उपयोगी | 
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सुर्य तप्त रेत. स्नान : - व्यक्तिगत लम्बाई-चौड़ाई के अनुसार साफ सुथरा 
गढ़ा बनाकर उसमें रेत भर दें। सूर्य रोशनी से गर्म होने दें.। पश्चात रोगी को 
उसमें लिटाकर तप्त वालू से ढक दे । वाल की गर्मी रोगी के सहने योग्य होनी चाहिए 
सिर पर गीला तौलिया वांधकर बराबर सिर पर पानी डाळे । 15 से 30 मिनट 
तक्र रेत स्नान लेने के पश्चात 22 पानी का स्नान कर qui विश्राम करें i 


, उतप्त वाव्पित रेत स्नान :-- तीक्ष्ण सूर्य gs az में . 15-20 
लीटर पानी एक सदृश्य wd छिड़क दें। तुरन्त रोगी को fader लिटांकर गीली 
उष्ण मिट्टी से ढ़क देना चाहिए, रोगी को एक ग्लास पानी पिला दें। सिर पर 

| गीला तौलिया are । 30-45 मिनट. स्नान देने के वाद शीतल जल से स्नान करें | 
सभी प्रकार के वातज' व्याधि, स्नायु दोबेल्य, ग्रनिद्रा, तीव्र ज्वर ग्रर्थराइटिस, 


न्यूराइटिस श्वेत कुष्ट, रति रोग, 'शीत पित्त, पोलियो एक्जिमा, तम्बाकू व शराब 
की विषाक्तता जलोदर, एक्जिमा, जीवनी शक्ति का ह्लास, सर्पदंश तथा विभिन्‍न 


मानसिक विमारियो में उपयुक्त दोनो स्नानं लाभदायक हैं | 


आद्र रेत (मिट्टी) गढ़ा स्नानः: व्यक्तिगत लम्बाई-चौंड़ोई कें ग्रनुसार स्वच्छ 
गढ़ा में रात्रि को खूब पानी डालकर छोङके। रोगी के शरीर कों ग्रासन आदि द्वारा 
गर्म करके उसमें लिटाकर शीतल किचड़ से ढक दें। 15 से 45 मिनट तक स्नान 
देने के .बाद-स्वच्छ शीतल जल से स्तात..कऱाय 1 -.- . 


सर्वांग शरीर पर मिट्टी की लेपः-शुद्ध स्वच्छ मिट्टी को शीतल जल में 
iat की तरह गू दक्र मक्खन सदश बना ळें | सर्वांग शरीर पर इसकी लेपकर 
aq में 30-45 मिनट तक बैठकर सुखा लें । तत्शचशत सर्वांग स्नान करें खुजली 
व एक्जिमा की स्थिति में नीम के पानी से स्नान के पश्चात नारियल तेल (100 
सी. सी.)+-1ग्राम cep र ग्राम फिंटकिरीन-एक नीबू. का रस मिलाकर 


MA अग पर लगाय d 


द उपयूक्त सभी प्रकार के मिट्टी स्नान से शरीर में एकत्रित विषाक्त पदार्थ 
मिट्टी द्वारा अवशोषित हो जाते है। शरीर में रक्त प्रवाह तीब्र होता हैं.। विद्यत 
चुम्बीय शक्ति का सम्वद्ध॑न तीव्रता से .होता है । ग्राद्र मिट्टी स्नान तथा सर्वाग 


e 
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मिट्टी का लेप, सोरायसिस, एक्जिमा, श्वेत कुष्ट, 'ुंजली आदि चम रोग, स्नायु 
दौ्रल्य, रक्त हीनता, शरीर प्रदाह, भ्राटिकेरिया, क्षोभोन्माद, भ्रवसाद, रति रोग 


तीब्र बुखार (हवा के भोके में aia), शीत पित्त ग्रादि बिमारियों में लाभदायक है 


मिटटी को पटी 
शुद्ध .स्त्रच्छ जगह से कंकइ-पत्यर रहित मिट्टी लेकर रात्रि को-भीगो दे । 
प्रातः काल लकड़ी कें बने ड' या लोहे की करनी से मक्खन सरश गू द ले । शुद्ध 
मिट्टी के अभाव में स्वच्छ जगह से 9-10 ईच नीचे से मिट्टी लेकर गूद दें । ग्व 
विभिन्न अंगों के ग्रनुसार मिट्टी को टाट या खादी के मोटे सछिद्र वस्त्र पर सुब्य 


वस्थित फेलाकर पंद्री बेनायें । 
पट्टी को सी} शरीर के सम्पर्क में रखकर उपर से गर्म कपड़े से ढक देना 


चाहिए । मिट्टी की पट्टी 15 से 30 मिनट तक रखी जा सकती है । श्रधिक रोगा 
न्तता की स्थिति में मिट्टी पट्टी शीक्ष गर्म हो जाय तो 10-10 मिनट के 
पश्चात बदलो जा सकती मिट्टी की पट्टी लेने के पूर्वं ब पश्चात स्थानीय 
अंग को घांण अथवा थैली द्वारा उरत कर लेना चाहिए! जल या मिट्टी की 
प्रत्येक चिकित्सा खाली पेट लेनी चाहिए 
मिट्टी की पट्टी का प्रभाव शरीर के समस्त अंगों पर वेलदायक विषनिष्कासक 
तथा विध त-चुम्वक्रीय शक्ति सम्बद्धं क होता हैं। मिट्टी में विषाक्त पदार्थो को 
बाहर खींचकर निकाल फेंकने की अदभुत शक्ति हैं यही कारणा है कि इसके प्रयोग 
से रोगी शीघ्र स्वास्थ्य 
लाभ महसूस. करता B 
हैं । स्नायु संस्थान | 
मानसिक तथा सिर 
संबंधी समस्त विमा 
fem में सिर तथा _ 
रीढ़ की शीतल मिट्टी 
की पट्टी. यकृत, गुदे, 
प्लीहा, ग्राते तथा * 
अन्य उदरस्थ अंगों qm ५ À | 
संबधित समस्त विमा L i us 
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fat में समस्त पेट की' मिट्टी की पट्टी (नाभि से उपर तथा नीचे 3 
संबंधी समस्त विमारियों में राख की. पट्टी, कान संबंधी समस्त विमारी में n 4 
पट्टी व लेप, चेहरे संबंधी बिमारियों में चेहरे पर. fet की लेप, गले UN 
बिमारियों में गले की मिट्टी की पट्टी, करले. तथा. star करेरूका से हय on 
विमारियों में कंपे तथा ग्रीवा कशेरूका की मिट्टी पट्टी, वक्षस्थल (ger व फफडे) 
संबंधी विमारियों में वक्षस्थल की मिट्टी की पट्टी, हाथ संवंधी समस्त बिमारियों 
में हाथ की पट्टी, कमर संबंधी विमारियों में कमर की पट्टी जननांग a gair 
संबंधी विमारियों में शुद्धतम मिट्टी की पट्टी, पैरों, विभिन्न जोड़ों संबंधी विमारियों 
में उन पर मिट्टी की. पट्टी शीघ्र -लाभदायक हैं 1 'कोष्ठबद्धतां में पेट पर fat की 
पट्टी देनी चाहिए । मिट्टी की पट्टी की क्रियाशीलता बढ़ाने वे लिए स्थानीय अंग 
को पहले स्थानीय वाष्प (ज्यादा बेहतर) या थैली से अ्रवश्य गर्म कर लेना चाहिए । 


शीतल मिट्टी की-पट्टी की तरह उप्यक्त श्रगों के अनुसार गरम मिट्टी की 
पट्टी भी बनायी जाती हैं । इसके, लिए बड़े अल्यूमुनियम के पात्र में आवश्यकता 
नुसार पानी गरमः करें तथा. उपर-से धीरे-धीरे. मिट्टी डालकर. मंक्खन की सदृश्य 
मिट्टी को गुद कर रोगी के सहन शक्ति के अनुसार विभिन्न अंगों की पट्टी बनाये । 
गर्म मिट्टी की gafea ददं व तीव्र. प्रदाह. की: स्थिति.में विशेष उपयोगी होती g 1- 


मिट्टी तथा-जल चिकित्सा का आकस्मिक प्रयोग :--(1) तीव्र वेदनाः-- 
^ किसी स्थानीय अंगों में किसी प्रकार की तीव्र वेदना होने पर गरम ठण्डा मिट्टी 

की पट्टी (5:5) अथवा गरमःठण्डा सेक (3:2.मिनट)-तीन बार क्रम से देने पर शीघ्र 
आराम मिलता है। ` ` i 
| (2) नवजात फोड़े की स्थिति में तीन वार गरम : ठण्डा मिट्टी का सेक 
अथवा ग्रम : ठण्डा पानी का सेक शीघ्र आराम करता है 

(3) जल जाय, कट जाय उस समय शीक्र स्वच्छ मिट्टी का लेप वार-बार 
करे अथवा स्थानीय. अंग पर शीतल जल की पट्टी अथवा अंग को शीतल जल में 
डुबोकर रखने से शीघ्र आराम मिलता है ।. 
. ` (4) खांसी की स्थिति में छाती पर गरम मिट्टी की पट्टी तथा शीतल 
जल के घर्षण से आराम मिलता है किसी. प्रकार की खांसी की स्थिति में स्नान 
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करने के तुरन्त बाद कपड़े पहनकर तथा सिर के बालों को पोंछकर तेजी से टहलने से 
शीघ्र आराम मिलता हैं। 


(5) तीब्र खांसी की स्थिति में रीढ़ एवं छाती को ठण्डे पानी से खूब घर्षण 
करे, तसात कपड़े पहन कर SES! उपर्युक्त सभी प्रकार के उपचार में ह्वा 
के ओके से बचना चाहिए । . 


| +#+ 
स्पॉट, रिफ्लेक्स, जोन या एक्यूप्रेशर थैरिपि 


विश्व के प्रायः प्रत्येक देशों में शताब्दियों से जोन-थैरिपि का प्रयोग किसी न 
किसी रूप में होता ग्रा रहा है। चीन में पांच हजार साल से चली ar रही एक्यूपंक्चर 
चिकित्सा जोन थैरिपि का ही एक रूप हैं। इसमें रोगाक्रान्त विभिन्न अंगों से संबंधित 
मेरेडियन पाईन्ट (जोन) को बारीक सूइयों से qurex उपचार किया जाता है । 
भारत वष में आज भी गावों में इस चिकित्सा: पद्धति की विविध प्रविधियां प्रचंलित 
हैं । प्राय: देखा गया है कि गावों के लोगों को पेट दर्द होने पर पैर के अंगूठे के नस 
को दबाते है, अथवा धागे से बांधते है : यह जोत थैरिपि का ही एक अंग है। 


Sta दीबने वाला हमारा शरीर वास्तव में तंरगों का लयबद्ध प्रवाह है | 
TE तरंग प्रवाहमान शरीर पंच' तत्वों पृथ्वी, जल, पवन, अग्नि (सूये-प्रकाश) am 
al से त ह l शरीर इन्हीं तत्वों से प्राण-उर्जा. प्राप्त कर quar जीवन 
ed s As TNT उर्जा शरीर में लयबद्ध क्रम से सुव्यवस्थित 
जाने पर हम रुग्ण हों जाते द eer हैं तथा इसका प्रवाह अव्यवस्थित हो 
xx d & | ग्राहार, विहार, चिन्तन, पर्यावरण तथा जल 
i pa आज QW विषम स्वास्थ्य-संक्रमण काल से गुजर रहे है । आज 
द्व्यि el ht । इन' कारणों के फलस्वरुप रोग से लडने-की 
विजातीय पदार्थ तथा दमित इच्छाओं T जा रहा है। शरीर एवं मानस में. विषाक्त व 

, का संचयन . तीव्रता से शुरू हो जाता है.। 
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रक्त घटकों में विषम परिवर्तन हो जाने के कारण रक्त-परिभ्रमण : की क्रिया 
श्रवरूद्ध हो जाती हे । इन तीनों कारणों से शरीर के "UT aT में दिव्य प्रा 
उर्जा का संचार रुक गया है। Tn rm : 


E. रक्त-सचार द्वारा ही दिव्य प्राण उर्जा का संचार शरीर के प्रत्येक कोषा- 
ग्रो में होता है । अव्यवस्थित रक्त-संचार को सुव्यवस्थित करने हेतु शरीर में कुछ 
विशिष्ठ बिन्दु या स्पॉट होते है । इन स्पॉट बिन्दुग्रों को क्रियाशील करने से रक्त 
सचार द्वारा प्राण उर्जा का संचार स्वत: सुव्यवस्थित एब लयबद्ध होने लगता है । 
वे स्पाट स्थल हैं -पैर के तलुए, हथेलियां, ग्रीवा, कमर, सिर, होठ, चेहरे, निल 
का अग्र एवं पाशवं भाग । शरीर का कोई अंग रोगाक्ान्त या विषाक्रान्त होता है, 
sa स्थिति में उससे संवंधित विशिष्ट स्पाट को, दबाने से ददं महसूस होता है । ग्राम 
लोगो में कोष्ठबद्धता तथा पाचन संबंधी बिमारियां दिखती है । उनमें पाचन संस्- 
थात का स्पॉट विशेष नाजुक एवं संवेदनशील होता है कारण कि उस स्पॉट या जोन 
पाइट पर क्रिस्टल या स्फटिक जमा रहते हैं, जिसकी अनुभूति अंगुलियो द्वारा दवाने 
पर होती है । 


जोन या स्पाट पॉइंट का निर्धारण :--हमारा शरीर हजारों जोन या मेरि- | 
डियन पॉइंट में विभाजित है, चीन विज्ञान मेरिडियन्स को 20 प्रमुख मेरिडियन | 
या जोन (12 सामान्य 8 विशिष्ठ) पॉइंट में विभक्त करता हें । प्रत्येक मेरिडियन | 
कई शाखाओं तथा ये शाखाएं हजारों प्रशाखाग्रों में विभाजित हैं । लेकिन इन सभी 
को याद रखना संभव नंहीं है इस लिए इसे 10-10 जोन में विभाजित कर सकते 
है । शरीर के बाये हिस्से के समस्त बाह्य एव आन्तरिक अंगो को प्रभावित करने 
वाले जोन वाये पैर के पादतली एवं अंगुलियों तथा बांये हाथ की हथेली एवं अंगुलियों 
में होते है । ठीक उसी प्रकार शरीर के दाहिने भाग के समस्त बाह्य व ग्रान्तरिक 
अंगो को प्रभावित करने वाले जोन पॉइंट दाये पैर के पादतली एवं अंगुलियों तथा 
दाहिने हाथ की हथेली एवं अंगुलियों में होते है । दाहिने एवं बॉये पैर एवं हाथ के 
अंगुलियों में बालों में बांधने वाले रबर बैंड को दोहारा कर के बांधने से तथा दोनो 
पादतली एवं हथेंलियों को पेंसिल या हाथ के अंगुलियों से दबाकर सारे शरीर को 
स्वास्थ्य सम्बद्ध न की दिशा में सुप्रभावित किया जा सकता है । 
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पृथक-पृथक अंगों के जोन्स.का पृथक-पृथक निर्धारण का सरल तरीका:-जन 
नांगो से सिर तक समस्त हिस्से के अंगो को चार भागों में विभाजित करे । ठीक उसी 
प्रकार पादतली एवं हथेली को चार भागों (अंगुली मूल से ऊपर का चतुर्थ भाग तथा 
अंगुली मूल से नीचे का तीत सम भागों) में विभाजित करें । 


एड़ी से लेकर पादांगुली के जड तक के भाग को तीन बराबर हिस्से में तथा 
उसी प्रकार हथेलियों को अंगुली जड़ तक के भाग को तीन वराबर हिस्से में विभा 
जित करें एड़ी एवं हथेली के नीवे का प्रथम 1/3 भाग जननांग से नाभि तक के 
समस्त बाह्य व ग्रान्तरिक अंगों को वाद का द्वितीय 1/3 भाग नाभि से डायफ्राम 
(निम्न वक्षास्यि) तक के समस्त बाह्य व आंतरिक: अंगों को तथा उसके बाद का 
अंतिम तृतीय १/३ भाग डायफ्राम से कंधे तक के समस्त वाह्य एवं श्रांतरिक अंगों 
को निदेशित करता £i पुनः पादांगुलियों एवं हस्त अंगुलियों के संधियों के अनुरूप 
तीन हिस्से में विभक्त करें | भ्रगुलियों में प्रथम संधि के उपर तक का भाग कन्ने 
से लेकर उपरी होठ तक द्वितीय संधि के ऊपर तक भाग उपरी होठ से नेत्र भोंहो 
तक तथा तृतीय अंतिम अंगुली संधि के उपर तक का भाग भौहों से लेकर सिर 
तक के समस्त वाह्य एवं ग्रान्तरिक अंगों को निदेशित करता है | 


` उपयुक्त स्पॉट या जोन पॉइंट को हस्त अंगूलियों waar विद्यूत स्पॉट 
उद्योपक मशीन द्वारा दबाकर समस्त शरीर के बाह्य एवं भ्रान्तरिक अंगों .को सुप्रभा- 
faa किया जा सकता है । 9 
जोन थेरिपि या स्पॉट थेरिपि की विभिन्न प्रविधियां :-- 
(d) विद्युत स्पॉट उद्योपक यन्त्र द्वारा :- जोन थैरिपि देने के पूर्व जोन्स 
पांइट को अच्छी तरह सुप्रभावित करने हेतु गरम पाद या गरम हाथ स्नान 10-15 
मिनट तक देना चाहिए । रोगी के सहन शक्ति के श्रनुसार गरम पानी से भरे ड्रम में हाथ 
या पैर 10 मिनट तक डाले । उसके पश्चात ठण्डे पानी से स्पंज कर जोन थैरिपि 
दें । चित्रानुसार रोगी को कुर्सी पर बिठाकर ग्राप भी. उसके सामने कुर्सी पर बैठ 
जायें | रोगी के : पांव को “अपने जंभे पर रखकर सुविधानुसार रखें ।. श्रव मंशीन 
से धीरे धीरे जोन या स्पॉट पॉइन्ट 5-10 मिनट तक धीरे-धीरे लयबद्ध (हार्मोनिक) 
गति से दबायें यदि रोगी विशेष दर्द महसूस करता.हो उस स्थिति में दवाने की 
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क्रिया और धीमी कर दें ताकि रोगी सहन कर सके p जिस अंग में प्रचुर विष जमा 
होगा उस अंग विशेष के जोन या स्पॉट पर क्रिस्टल या. स्फटिक का जमाव ज्यादा 
होगा, फलतः वह अंग ज्यादा संवेदन शील दोता हैं । 


इसलिए ददं की अनुभूति 
भी ज्यादा होती है। 
इस प्रकार से पेर एवं 
हाथ के प्रत्येक स्पॉट 
को दबाना चाहिए । 
स्पॉट थेरिपि भोजन के 
3 घंटे पश्चात अ्रथवा 
खाली पेट लेना लाभ- 


दायक हैं । 


(2) हाथ के अंगुलियों एवं अंगूठे के अग्रभाग से हथेलियों एवं पादतली 
के स्पॉट बिन्दु को दबाकर भी यह उपचार दिया जाता है-। अंगूलियो तथा अंगूठे से देने 
के पूर्व नाखून कटा हुआ होना चाहिए । स्पॉट को दवाने पर उसका प्रतिविम्वित 
प्रभाव उस स्पॉट से संबंधित अंग पर होता हैं इसलिए इसे रिफ्लेक्स जोन श्रथवां 
waging थेरिपि भी कहते है । 10 मिनट गरम पाद या हाथ स्नान लेने के पश्चात 
ही स्पॉट दबाना चाहिए । समया भाव में भ्रथवा खाली समय़ य़ा किसी प्रियजन, 
टोन, बस रिक्शा श्रादि की प्रतिक्षा के समय बिना गरम पाद स्नान लिये भी स्पॉट 
थैरिपि लेकर शरीर एवं मन को स्वास्थ्य की दिशा में प्रभावित कर सकते है | 


घरेलू स्पॉट थैरिपि : प्रयोग :--रबर बैंड बांधकर पदांगूलिथों एवं हस्त अंगुलियों के 
संधियों में रबर dus दोहरा करके वाधें। समय 5-10 मिनट से अधिक देर तक 
नहीं बांधना चाहिए । रबर dus बाधने से अंगूलियों का श्रंग्र भाग नीला पड़ जाता 
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vm; 
है, रबर बैण्ड खोलने पर सारे शरीर में रक्त संचार की क्रिया तीव्र होती है । अंगों 
में जमा विषाक्त पदार्थ तीब्र रक्त प्रवाह द्वारा निष्कासित होता है । 

(2) कुर्सी पर बैठकर :-- दो. स्वास्थ्य साधक आमने सामने कुर्सी पर वेठ 
जायें पादनली अपने जंधे पर रखकर पेंसिल अथवा हाथ के अंगुलियों से एक एक 
स्पॉट को 3-4 मिनट तक दबाते जायं । 

(3) जिल्ला को दबाकर :-जजीह्वा के प्रग्र भाग तथा दोनों पाशवं भाग 
को दांतों के बीच क्रमशः 5 से 10. मिनट तक cara । पाशवं भाग को दवाने के 

लिए जीह्वा को बांय दायें ले जाकर दबायें । 

(4) होठों को दबाकर :--होठों के नाजुक wT भाग को क्रमशः दांतों 

के बीच 5-10 मिनट तक दबाकर रखें | 
| (5) हाथों की अंगुलियों से ग्रीवा, सिर, रीढ़ एवं नितम्ब को दबाकर भी 
स्पॉट थैरिपि का लाभ लिया जा सकता है । | 

(6) कुछ लोग जूते के अन्दर, चना, -मटर ग्रादि ठोस पदार्थ डालकर तथा 
उसे पहन कर चलते है, उससे भी tate थंरिपि का लाभ मिलता है । 


(7) नंगे पेर पथरीले कंकड़ युक्त, फर्श या जमीन पर चलते से भी जोन 
थरिपि का कुछ लाभ मिलता हैं । 


जोन थंरिपि शीघ्र प्रभावशाली तथा निरापद चिकित्सा पद्धति है । स्पॉट 
थरिपि से शरीर के ग्रन्तर्गत विद्युत चुम्बकीय शक्ति की उत्पादन प्रक्रिया तीव्र 
होती है । शरीर की एक एक कोशिकाएं दिव्य जीवनी प्राण उर्जा से आवेशित हो 
उठती हे । मस्तिष्क तथा मेरुदण्ड के स्नायुओों द्वारा इस दिव्य विद्य तीय प्राणा उर्जा 
का संचार बिना माध्यम इतनी तीव्रता से होने लगता है कि शरीर के प्रत्येक 
सस्थान की क्रियाशीलता व कार्यक्षमता बंढ़ जाती & सारे शरीर में रक्त संचार 
की क्रिया तीब्रता से होती है । सभी प्रकार के ग्रवरोध दूर होते हैं । 
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ध्यान 


ध्यान जीवन की सहज एवं सरल प्रक्रिया है । करने में तनाव है, होने में 
आनन्द | ध्यान होता है, करना नहीं होता । बस जीवन में जागरूकता लानी होती 
होश लाना होता है । जब जागरण तथा होश पैदा होता है तो ध्यान स्वत होने 
लगता है । मुर्च्छा है अज्ञान, जब तक अज्ञान है ध्यान में गति नहीं होती । बोध & 
ज्ञान, बोध होने पर ध्यान में गति होने लगती हैं । एक नित्य है'ग्रन्य अनित्य 
नित्यता का बोध ही हमे हमेशा होश में ले जाता है । ज्ञान और अज्ञान से भ्तीत है 
आनन्द | आनन्द है निज स्वरूप यही सत्‌+ चित्त है, मोक्ष एवं निर्वाण है । सत्य की 
quaa सत्य अभिव्यक्ति ही आनन्द है, यही ध्यान है । जीवन की परम परिणति 
यही है । 


देहातीत-दिव्य चिन्मय चेतन्य का उद्घाटन ही जीवन की पुणंतम अभि- 
व्यक्ति एवं विकास है। आइए जीवन के प्रत्येक कर्म को ध्यानं बना ले तथा भ्रन्तः 
स्थित दिव्य अमरत्व ज्योति को जगावे ।. 


अवकाश के क्षणो में एक प्रयोग करें । वह प्रयोग जीवन में जागरण पदा 
करेगा और हमें ध्यानस्थ होने में सहायता मिलेगी । 

प्रयोग :--रीढ़ को सीधा रखते हुए भ्राराम से बेठ जायं, पलकों को धीरे-धीरे 
बन्द कर छ । शरीर के किसी भी अंग पर किसी भी प्रकार का भार या बोभ न दे 
मस्तिष्क के. साथ-साथ समस्त शरीर को ढीला व शिथिल छोड़ दं । जसे-जेसे 
मस्तिष्क व शरीर ढीला होता जाता है. वेसे-वेसे बाह्य एवं भ्रान्तरिक क्रिया कलापों 
के प्रति जागरुकता आने: लगती है । बाह्य ब ग्रान्तरिक ध्वनी स्पष्ट सुनाई पड़ने 
लगती है । उस ध्वनी.को पूणं जागरण के साथ सुनें । धीरे-धीरे श्राप महसूस करेंगे 
कि मस्तिष्क अत्यधिक संवेदन -शील होता. जा. रहा -है घोड़ों. की टॉप, चिड़ियों 
का संगीत, हवाओं का.. मधुर गु ज्जन हृदय. की धड़कन नाड़ी का स्पन्दन, श्वास, 
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प्रवास का शीतल व उष्ण संवेदन, रक्त संचार संवेदन, त्वचा पर शीतल व उष्णा 
स्वेदन संवेदन आदि अनेक बाह्य एवं आंतरिक संवेदनाग्रों को साक्षी भाव से 
तटस्थ होकर देखना सूनना व महसूस करना हैं । इन संवेदनाओं के प्रति कोई बाह्य 
एवं ग्रास्तरिक, शारीरिक व मानसिक प्रतिक्रिया नहीं करे । शान्त तटस्थ व पूण 
जागरण के साथ विना किसी तनाव के आन्तरिक व बाह्य संवेदनाओं के प्रति साक्षी 
व द्रष्टा भाव wd । अपनी तरफ से कुछ भी नहीं SUT हे कुछ भी करने व महसूस 
करने का भाव शरीर व मन में तनाव॑ व खिचाव लायेगा, वो ध्यान नही होगा । 
श्वास आ रहा है झाने दे, श्वास जा रहा है जाने दें, कोई प्रतिक्रिया न करें । अच्छे 
ख्याल या विचार श्रा रहे है आने दे बुरे ख्याल या विचार ग्रा रहे है आने दें । अच्छे 
व बुरे विचारों भ्रसंकल्पों के प्रति कोई मानसिक प्रतिक्रिया न करें । न बुरे विचारों 
से दोष रखे न we विचारों से राग। भात्र साक्षी भाव से सभी शारीरिक व 
मानसिक क्रिया कलापों को अ्रन्तंमुखी होकर देखना है । 


धीरे-धीरे श्राप महसूस करेंगे शवास शान्त व शिथिल होती जा रही है 

श्वास शान्त हो गई, शिथिल हो गई श्वास के साथ-साथ मन व विचार भी शान्त 
व्र शिथिल होते. जा रहे हैं। निविचार....कोई संकल्प नहीं शान्त :..पुरां . शान्त.... 
शुन्य--..शुन्य । कभी-कभी ध्यानस्थ श्रवस्था में aga, दमित निराधार इच्छाएं व 
कामनाएं विभिन्न विचार रूपों में इष्टि गोचर होती है । उससे ग्रशान्त व उद्विग्न 
होकर अपने “स्व” स्थिति से विचलित न हो । ग्रशान्त व Ser करने वाले 
विचारों को शान्त व तटस्थ होकर देखने के वाद स्वतः विचार शून्य की स्थिति ग्रा 
जाती है । अचेतन मानस की कलुषित विचार गंदंगी अ्रपने आप धूल जाती है । मन 
निर्मल होता चला जाता हैं । धीरे-धीरे प्रयोग के गहनतम होने पर आप महसूस 
करेंगे कि शरीर, श्वास, विचार मन है ही नहीं वे शून्यवत हो गये । यह भाव तथा 
बोध लगातार बने रहने पर ही हम इस स्थिति में स्थित हो सकते हैं साक्षी भाव की 
यह गहनतम स्थिति ही श्रापको समाधि में ले जायेगा जहाँ आपका अस्तित्व मात्र रह 
जायेगा, लेकिन उस स्थिति में ञ्रापकी qan ग्रभिव्यक्ति होगी परमात्म भाव में 
श्राप लीन होगे, जीवन के चरम लक्ष्य की प्राप्ति होगी, परम रहस्य का उद्घाटन 
होगा | मनोवैज्ञानिक इष्टि से ध्यानस्थ व समाधिस्थ मानव चेचेतन Hada, श्रचेतन 
को पार करता हुआ तुर्थावस्था या अतिचेतन, समष्टि चेतन व चेतन, ब्रह्म 
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अचेतन व ब्रह्मा चेतन (Cosmic Conscious) की .अवस्था में स्थित होता है 
ate इस स्थिति में व्यक्ति का ख्पान्तरण अतिमानवीय चेतना में हो जाता है। वह 
विश्वात्मा परमात्मा लीन होकर परमात्मामय हो जाता है । 


झायुर्वेज्ञानिक इष्टि से ध्यानस्थ व्यक्ति में मस्तिष्क से डेल्टा तंरग निकलती 
है जिसंकी आवृत्ति श्रल्पतम से शून्यतम की स्थिति में पहुंच जाती है । समाधिस्थ 
व्यक्ति में विचार निर्वात से afa निर्वात की ओर ax अति निर्वात से quf निर्वात 
की ओर गति करते है जिसकी माप अभी तक किसी भी वैज्ञानिक से संभव नहीं 
नहीं है । 


मस्तिष्क से निकलने वाली तंरगे अंल्फा, बीटा, acer, थीटा की श्रांवृत्ति 
(फीक्वेंसी) के आधार ध्यान की गहनतम स्थिति को जाना जाता है । जिसकी माप 
इ. इ. जी. (इलेक्ट्रोएसी किलोग्राम) मशीन द्वारा .की-जाती हैं । इन तंरगों की 
आवृत्ति निम्न होती है 


बीटा की (तीब्रतम आवृत्ति) 15 से 50 Hz (Heitz. सायकल प्रति सेकण्ड) 
अल्फा की 8 से 14 Hz, थीटा 4 से 7 तथा डेल्टा की ० से 3. Hz आवृत्ति 
होती है । इसे सरल शब्दों में इस प्रकार समभाया जा सकता है । बीटा TOT का 
संबंध भौतिक जगत केः लिए व्यक्ति से ज्यादा होता है । दुनियादारी झभटों, तनाव 
संशय, ईर्ष्या, हिंसा, क्रोध, द्वेष, EH व्यक्तित्व, अवसाद एव AT मानसिक 
विक्षिसता से पीड़ित व्यक्ति के मस्तिष्क सें तीव्रतम श्रावृत्ति वाली. dur बीटा 
उत्सजित होती है।इस स्थिति में नेत्र .प्रायः खुले रहते है । शान्त व निश्चल 
संशय व समस्या हित स्थिति में श्रल्फा तरंग उत्सजित होती है। इस स्थिति में 
प्राय: व्यक्ति जगा हुआ लेकिन पलक बन्द रहती है। 


जाग्रत एवं सुप्तावस्था के बीच जब पलके बन्द रहती है, विचार व मन शान्त 
रहता है उस शेथिल्यवस्था में थीटा उत्सजित होती है । 


डेल्टा तंरग निद्रा तथा ध्यान की स्थिति में उत्सजित होती है । ग्राधुनिक 
बिज्ञान की ई. इ. जी मशीन (Seer तरंग के ब्रवृत्ति के आधार पर) द्वारा योगी 
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अनुपम आविष्कार ढोंगी व भोगी का सत्यापन प्रमाणित किया जा सकता हैं ! 
विभिन्न देशों में यह. शोध कार्थं चल रहा है कि गहनतम ध्यान की स्थिति में 
यौगिकों से उत्सजित डेल्टा तरंग जिसकी graft अल्पतम होती है, जिसका प्रभाव 
तीव्र शामक होता है, को शरीर से रूग्ण व मन से विक्षिप्त रोगियों में 'बायीफीड 
प्रक्रिया द्वारा प्रविष्ट कराकर उनके रोग का उपचार व निदान किया जा सके 1 


विश्व का सबसे बडा श्रोश्चय ग्रापका शरीर - 


विभिन्‍न वैज्ञानिक शोधों के आधार. पर प्रत्येक 24 घंदे में आप 450 
| | फुट टन शक्ति तयार करते हैं, 4,800 शब्द बोलते हैं, 750 मान्सपेशियो को 
| उपयोग में लाते हे 70,00,000 मस्तिष्क कोशिकाओं कौ व्यायाम देते हैं, डेढ़ |- 
n किलोग्राम पानी पीते हू, 1.43. पाइन्ट पसीना निवासे हें, 85.60 फे. ताप :|. 
| छोड़ते हैं, 438 घनफुट gat श्वास लेते & 23,040 बार श्वास प्रश्‍वास क्रिया 


| करते g l ga 168,000,000 मोल यात्रा करता है, हृदय 103,689 बार 
नहे | SN 
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सृष्टि की समस्त संरचना ही संगीत मय है ब्रह्माण्ड का प्रत्येक पदार्थ लय 
बद्ध गति से संगीत व नृत्य. कर. रहा -है। व्यक्ति का. जीवन भी संगीतमय: लयबद्ध 


॥ कुछ संस्कार व श्रज्ञानता वश जीवन' का संगीत कहीं खो गया है । राग वेसुरा 
हो गया हे'। जिस उपकरण से जीवन-सगीत करता है वह उपकरणा शरीर व मन 


मस्तिष्क 0 रूग्ण व विक्षिप्त होकर टूट रहा हैं । रूग्ण व विक्षिप्त शरीर व मानस 
से संगीत झरने हेतु आवश्यक हैं वाह्य -संगीत से उसका हार्मोनी व्यवस्थित किया 
जाय । संगीत के. विभिन्न राग-रागतियों का प्रभाव : पृथकन्पृथक होता है | विभिन्न 
रागों से-प्रति सेकण्ड. निकलने:वाला. : कम्पनः व्यक्ति के साथ-साथ ` समस्त सृष्टि को ` 
प्रभावित करता है।-इतिहास -इसका - साक्षी हें । तान सेन .दीपक राग से दीपक 
जलाने तथा Fy बावरा मालकास राग से पत्थर तक. पिघलाने की क्षमता रखते थे । 


aq बावरा के संगीत से सारी सृष्टि झूम उठती .थी । “मेघ मल्हार की ध्वनी तो 
ax अंतरिक्ष में तिरते mesa _ बादलों. तक को पिघला देती थी । वे अदृश्य बादल 


न जाने कहाँ से आकार झूम-झूमकर बरस उठते | 


' डा. बी. गोरे ने विभिन्न राग-रागंनियों के प्रभाव .पर. विशेष शोध कार्य 
“Musih has Colour" qx जर्मनी में किया है । उनके अनुसार" 'झासवरी राग” 
नमुसकताः कोः दूर करता हैं । विभिन्न भ्रान्तों के अंकुरण (sprout) पर संगीत का 
प्रभाव आश्चर्य जनंक ढंग से होता हैं संध्या के समय “पुरिया राग” उच्च रक्त 
चापं को कमे करता है। यह संगीत मन को शान्ति व प्रसन्नता प्रदान करता है । 
ag er. गोरें के शोध का निष्कर्ष हैं। | 
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संगीत जीवन में प्रसन्नता, आनन्द, व स्वास्थ्य प्रदान करता है। श्रायुवे दिक 
मतानुसार संगीत वात पित्त व कफ में सामंजस्य स्थापित करता है। अन्नामलाई 
विश्वविद्यालय, मद्रास के वनस्पति विभाग के अध्यक्ष डा. टी. एन. सिंह मद्रास व 
पांडिचेरी क्षि फार्मो में धान, मटर, चना, सरसों, सेम ग्रादि के पौधों पर संगीत 
के आश्‍चर्य-जनक प्रभाव का अध्ययन किया है । संगोत से अन्न "उत्पादन वृद्धि में 
सहायता मिलती है | श्रब तक विभिन्न देशों में संगीत चिकित्सा के प्रभाव का 
अध्ययन टायफायड, टी. WD, कोष्ठबद्धता, सिर dd, उन्माद, fufezur, बेहोशी, 
धड़कन. हृदय रोग, श्रनिद्रा.. दांत रोग, बीर्य दोष, नपुसकता, रक्तचाप, मिरगी, 
मलेरिया प्रदर श्रादि रोगों पर किया जा चुक्रा है । तीव्र एवं नये रोगों में संगीत से 
शीघ्र लाभ मिलता है, जबकि .जीण रोंगों में संतोष, धैय के साथ ग्रधिक समय 
लग जाता हैं। संगीत चिकित्सा के साथ प्राकृतिक व योग चिकित्सा का समन्वय 
शीघ्र ग्रारोग्य लाभ करता है । _ 


a सगीत के साथ-साथ तालों का भी पृथक-पृथक प्रभाव होता है । शहनाई, 
लिए x p दिलरूबा, वीणा, सितार ग्रादि वादय यन्त्रं संगीत चिकित्सा के 
ग उगी है, उसी प्रकार पखावज तया तबला का प्रयोग ताल बाह्य यन्त्र 


उपयोगी रोगों में 
में ee p E Rr Np JUR है जो निम्न रोगों 


यक्ष्मा (टी. बी.) में रामकली, मुलतानी, तिलंग, बिलावल -राग, सिर ददं, 


वांत दरद, अनिद्रा, उच्च 
d i चाप, हृदय रोग ग्रादि उद्यीपक प्रभावक रोगों में 
मुलतानी, 7 मालकास तोड़ी, पुर्वी पुरिया, धानी, विहाग खमाज आदि रागों 


्रालस्यं d hA e रोग में, मेधमल्हार, वीय॑ रोग में ग्रासावरी, नपु सकता 
में बाहर व बागश्री, fi भरगी में में कामोद, भड़ाना, सोरठ,.मानसिक रोग व उन्माद 
खमाज, वीयं रोगों मे १ धानी ब बिहाग, हिस्ट्रिया में पूरिया, दरबारी कान्हड़ा 

1 में आसावरी, सगीत-शोध विशेषज्ञों के अनुसार लाभदायक, माता 
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गया है । तालों में दीप चंदी रूपक, कहरवा, दादरा तबवे पर बजाना इन रोगों में 


| . 
लाभदायक d । सगीत व ताल सरस व समलय होने पर ही अपना प्रभाव डालते 
èl रोगों के साथ इनका निर्धारण समक बुक के साथ करना चाहिए । 


श्राज पश्चिमी देशों में संगीत चिकित्सा का प्रचार-प्रसार विशेष रूप से 
हो रहा है क्योंकि वहां औषधियों की बहुलंता होने पर भी रोग एवं रोगियों की 
संख्या में निरंतर वृद्धि हो रही है। जर्मनी के डा. कुत्त ने संगीत का प्रयोग मान 
सिक रोगों में पूणां सफलता के साथ किया है। बलिन में झायोजित अन्तर्राष्ट्रीय 
संगीत चिकित्सा परिषद में कहा गया है कि विक्षिप्त व पागल रोगियों को संगीत 
चिकित्सा द्वारा सामान्यवस्था में लाया जा सकता है । संगीत से भावनाओं को 
जागृत तथा उन्हें संतुलित किया जा सकता है। संगीत से मस्तिष्क की विकृत 
मांसपेशियां सशक्त सक्रिय व संतुलित होती हैं। मस्तिष्कीय व मानसिक तनाब 
कम होते हैं । श्रनेक श्रमेरिकी दंत चिकित्सक संगीत के प्रयोग से दंत चिकित्सा 
कर रहे हैं। सोवियत राष्ट्र व wer देशों में प्रयोग करके देखा गया है कि दुधारू 


जानवरों में संगीत के प्रभाव से दूध उत्पादन की क्षमता बढ़ गई है । एक विदेशी 
डाक्टर-संगात के प्रयोग से एक बड़ा ॉपरेशन करने में. सफल रहा | 


संगीत व गीत श्रानन्द की गहराईयो में ले जाता है, श्रचेतन मानस में 
दमित निराधार वासनाग्रों व कामनाश्रों को निकालकर मन को स्वास्थ्य व प्रसन्नता ' 
से भर देता है । मनुष्य गीत गाकर, चिन्ता, दबाव, तनाव तथा भ्रन्य समस्याग्रो 
से मुक्ति पाकर हल्का, फुलका व प्रफफुलित अनुभव करता है । उसकी दमित इच्छाएं 
गीतों के रूप में बाहर निकल जाती है । 


१५२ गीत ब संगीत में अदभूत शक्ति है । आवश्यकता है इस क्षेत्र में शोध करने 
की । संगीत विशेषज्ञ के ग्रभाव में इस केन्द्र द्वारा सिर्फ गीत हारा ही रोगियों को: 
स्वास्थ्य at दिशा में प्रभावित किया जाता है। लेखक संगीत विशेषज्ञ नहीं है 
विभिन्न संगीत शोध पत्रों के आधार पर उपर्य क्त लेख का ध्रणयन fart गया है । 
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स्वास्थ्य दायक AN सस्मोहन (सम्यक निद्रा) 


रात्रि को सोते वक्त स्वास्थ्य दायक आत्म सम्मोहन या संसूचन प्रयोग :--- 
सुविधानुसार सीथे लेटकर पलकों को बन्द कर छ | भ्रव चले, दुर निद्रा की गोद 


में....स्वस्थ-सपनों. की .छांव.. में-...अ्नुभव करें... अनुभव की: गहराई में,उतरें मैं 
हाँ. मैं मधुर प्रिय aaa, की अनुभूति; mx रहा हूं अरहा:!ये हाथ .. ये पेर... शरीर 
के एक-एक अंग में. भारीपन महसूस हो रहा है....श्रानन्द. दायक भारीपन ...जिससे . 
आनन्द की भ्रनुभूति हो रही है ...शरीर का यह भारीपन .. अंग-अंग का यह भारी- 
पन ग्रहा कितना श्रानन्द की अनुभूतिं दे रहा है ...पूर्णा विश्राम मिल रहा है 
आराम मिल रहा है....मेरां सिर . मेरी आंखे मधुर नींद से वोझिल होती जा रही 
aaa निद्रा देवी अपने मधुर स्नेहंमयी ...वात्सल्यमयी ग्रांचल में सिमेटती जा 
रही है....पूणं रोग मुक्त हो....प्रारोग्य दायेनीं निद्रा देवी की गोंद में सो रहा हूं.... 
ब मैं सो+रहा: go. प्यारी! गहरी नींद में... प्यारी स्वास्थ्य प्रदायनी निद्रा देवी.... 
roa मुपे करूणामयी. आंचल. में सुला.:..मेरे.- हृदय d -आनन्द का दरिया वहा 
ape IH भर दे....शेरीर का एक-एक कोश स्वस्थ कर दे....य्रो प्यारी सहेली निद्रा रानी 
साल....अपने ग्रांचल में सुला....तन.मन स्वस्थ कर दे....हृदय़ प्रेम श्रारोग्य व AA 
से भर दे....ले चल स्वस्थता .की श्रोर ...ग्रमरत्व की शोर....गहरी स्वास्थ्य दायक 
नींद में सोता जा रहा हूँ....मेरी पलक नींद से भारी हो गई... दोनों नेत्र बन्द 
अब, मैं सो रहा हूं....कोई कितना भी शोर. करे..: जगाये, अव :मैं जगने - वाला नहीं है 
क्योंकि प्यारी. निद्रा देवी प्रेममयी ्रांचल में सुला-लोरियां gar रही है, स्वास्थ्य 
गीत गा रही है न....मैं केसे जगू गा....्रो मेरी मीत. नींद....तेरे स्वास्थ्यदायक 
ग्रेम भरे आंचल से कसे जगु गा ...सो गया....सो गया .. सो गया नींद....नींद 
नींद....में अपनी इच्छा शक्ति से प्रातः 4 बजे ब्रह्ममुहुत्त की मधुर वेला में जगू गा 
रच्य किसी प्रकार से मेरी नींद नहीं टूटेगीं... पलक नहीं खलेगी....कोई कितना भी 
जगाये....मै नहीं जगू गा....मे.. नहीं .जगू गा....मैं नींद....नींद....नींद....नींद....तींद 
कहते-कहते सो जाऊंगा ...तरे प्यार भरे आरौग्यदायी चिल में तु करूणामयी 
है...सवर्सथ्यदायिती....सुख 'दाथिनी:..तेरी' प्रीतं भरी गोद नेत्र खोले रखना 
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जाऊँ....मैं तो रोग मुक्त हो चुका....तेरी स्वास्थ्यदायिनी गोद ने मुझे रोग मुक्त कर 
दिया....तुम कितनी प्यारी हो... मंगलकारी कल्याणामयी, श्रो निद्रा... दोनों qw 
बन्द ...तेरे स्वास्थ्यदायी सम्मोहन में सो रहा हूँ....सो रहा हूँ....फिर प्रात: वेला 
में ही जगू गा....तनाव से मुक्त होकर....स्वास्थ्य से परिपूर्ण होकर....मैं स्वय में 
समर्थ हुं....स्वय के एक-एक अग को सुझाव. भावना देने इसलिए तो सो गया 
नींद के गहरे ग्रांगोश में....स्वय॑ पर पुण रूप से नियत्रण है गहन सम्मोहन 
निद्रा में सो रहा हूँ....स्वेच्छा से जागने में मैं सर्वथा समथ हूँ योग्य हूँ मुझे श्रव 


| नौंद आ रही है....प्रेम दांयिनी funr देवी तेरी गोद में qui होश के साथ सोने का 


आनन्द केसी दिव्यता प्रदान कर रहा है....स्व स्थित पर ब्रह्मं देहातीत दिव्य 
परमात्म लोक में दिव्य आनन्द की श्रनुभूति....आनन्दं एव आरोग्यता के स्वर्गीय 
संगीत से रोम-रोम पुलकित हो रहा. है....श्रव मैं प्रात: काल में उठू गा. प्रेम एवं 
स्वस्थता से प्रभावित होकर ... दिव्य. म्रानन्द_ से प्रिपुण _ होकर... ग्रहा कंसा ्रानन्द 
्रारोग्यता....नींद....नींद नोंद ।_.. ; i 


प्रात:काल का संसूचन :--प्रातः 4 से 5 के मध्य 'में उठते वक्त जव मानसं 
अद्ध चेतन की स्थिति में होता है उस संमय स्वये को सुझाव दे! मैं तो पूणं स्वस्थ 
पूण स्वस्थ....ये' हाथ... ये पैर....ये  सिर....स्वास्थ्ये से परिपूर्ण हो गये 
सारे शरीर में ग्रारोग्यता.की  ग्रानन्द की लहरे हिलोरे ले रही हे .. mr विधायक 
स्वास्थ्य दायक चिन्तन करें । 


: प्रभाव :--उपयुःक्तः दोनों प्रयोगों-से शी घ्र. स्वास्थ्य |प्राप्ति:में सहायत्रा मिलती 
ह! शरीर -विचारों. का: प्रतिविव है faa का; :प्रभाव सिफ शरीर.पर ही नहीं 
होता afew सारे: ब्रह्माण्डः (कासम), पंर होता: है।इस रहस्य; को ATA बुद्ध 
और महावीर ने 2500 वर्ष पूर्व उद्घाठित्‌ कर दिया था । इस क्षेत्र में भ्रनेक देशों 
में प्रयोग चल रहे हैं। सोवियत वैज्ञानिक क्रिरलियान ने एक ऐसी फोटोग्राफी 
इजाद की है जिससे शरीरांगों के साथ-सार्थ विचोर aa ल तरंगों का चित्र लिया 
जा सकता Sl सृजनात्मक एवं कल्याणकारी विचार के समय व्यक्ति का चित्र लेने 
से विचार विद्युत तरंगो का चित्र लयबद्ध हार्मोनिक क्रम से ग्रा जाते हैं । विध्बंसा- 
त्मक विचार के समय चित्र लेने से उसके तरंगो का चित्र ग्रसमरूप, स्वस्थ एवं 
श्रराजक ग्राते है । विचार विद्युत वतुल के ये चित्र शरीर की स्वस्थता, रूरणता 
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विक्षिप्तता एवं मृत्यु का भी संकेत करने में सक्षम हैं OW अनेक प्रयोग किये गये है 
जिससे पता चलता हैं कि विचार स्वस्थता को. ही सिर्फ प्रभावित नहीं करते बल्कि 
सारे जीवन क्रम को प्रभावित करते है।. ... : 

0 , सद्भाव कल्याण एवं मंगल कामना से भरे हुए व्यक्ति के चारों और सर्जक 
एवं स्वस्थ ग्राभा मण्डल बनता है । जिसके कारण .वह स्वयं स्वस्थ रहता हे तथा 
वातावरण को स्वस्थ रखता है | शुभ विचारों से भरे हुए व्यक्तियों को अंतरिक्ष में 
उपस्थित कल्याणकारी अदृश्य शक्तियों का भी सहयोग मिलने लगता है । अनेक 
असाच्य रोगियों को देखा गया है कि लाइलाज करार दिये जाने के बावजूद भी 
शुभ विचारों द्वारा qui आरोग्य प्रात किया है | 


आज ग्राम आदमी म्निद्रा की शिकायत से पीड़ित है। नींद कही खो गई 

है, व्यक्ति आज इतना तनाव ग्रस्त हो गया है, यदि उसे नींद आती भी है तो अधूरी 
नींद । वैज्ञानिक श्रनुसंधानों से ज्ञात हुआ है कि. व्यक्ति जो दित भरं कार्य करता है 
बही रात्रि को सोते वक्त प्रतिबिम्बित होता है wate मन अधूरे कार्य को पूरा करने 
की कोशिश करता है | यदि दिन भर हम तनाव, क्रोध, ईर्ष्या में जीते है तो रात्रि 
में भी इसी प्रकार के विचार आते हैं, इसलिए सोते वक्त तथा भातः काल उठते वक्त 
व्यक्ति को पूर्ण ्रानन्दित होना चाहिए । ध्यान करते हुए शुभ संकल्पों के साथ 
/सोय तथा प्रातः काल उठें । किसी को सोने नहीं देना , सबसे बड़ी यातना हैं, ऐसी 
स्थिति में लोग पागल तक हो जाते है इसलिए सम्यक निद्रा 5 से 8 घंटे तक 
ग्रति ग्रावश्यक है । बच्चे 12 से 18 घंटे तक सोते हैं । सबसे नाजुक बारीक su 
engi से बने मस्तिष्क पर व्यर्थ विचारों बोमों का ज्यादा भार देकर पागलपन 
की ग्रोर ले जा रहे है, इससे मुक्ति के लिए नींद, शवासन या ध्यान अतिग्रावश्यक है । 
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* चुम्बक "चिकित्सा % 


चिकित्सा जगत में चुम्बक चिकित्सा 'एक नई पद्धति के रूप में तेजी से 


प्रगतिशील है । विभिन्न पश्चिमी देशों में चुम्वक चिकित्सा संबंधी किये गये विभिन्न 
शोधों से निम्न fremd पर पहुँचा गया है। 


चुम्बकत्व का प्रभाव शरीर के सारे कोशिकाओं पर होता है स्नायु संस्थान 
(विशेषकर सामने व मध्य के मस्तिष्क), शवसन संस्थान, रक्तसंचार क्रिया पर 
PIs का गुणात्मक ब मात्रात्मक प्रभाव होता है । घावों के भरने, दर्द तथा किसी 
प्रकार के श्रवरोम में चुम्वक विशेष उपयोगी है | 


चुम्बक के प्रभाव से बीज प्रस्फुटन Go उनके सम्बद्ध न में अनुकूल, प्रभाव 
पड़ता है । लेकिन अधिक दिनों तक प्रयोग हानिकारक है । जापानी डा. शीरोसातों 
TA के कसर को चुम्बक से दूरं- किया है । न्यूयाकं के डा. ई. के. मैकलीन का 
भी दावा है कि मैंने चुंम्बक से कैंसर रोग भी ठीक किये हैं । एक ग्न्य अमेरिकी 
डा. हेराल्ड एलेग्जेण्डर ने चुहों की विक्षिसता पर चुम्बक का सफल प्रयोग किया है। 


हमारे शरीर में सतत विद्यु त-चुम्वकीय.. शक्ति का प्रवाह होता रहता है | 
विद्य त-चुम्बकीय शक्ति प्रवाह में किसी प्रकार का ग्रवरोध उपस्थित होने के कारण 


ही हम बीमार होते है । चुम्वक से उस विदयुत चुम्बकीय शक्ति का सम्बद्धन 
होकर उसका प्रवाह सुव्यवस्थित व सुसंचालित होता है । 


गलत आहार-विहार व चिन्तन से भी विद्युत 'चुम्वकोय शक्ति के प्रवाह 
में बाधा उत्पन्न होती है । शरीर का विद्यत चुम्बकीय प्रवाह पृथ्वी, आकाश, 


पवन, जल एवं सूर्य के अतिरिक्त शरन्य ग्रहों से प्रभावित होता है । विद्यूत चुम्वकीय 
शक्ति का संचार रक्त प्रवाह द्वारा होता है । रक्त में उपस्थित हिमोग्लोबिन तथा 


साइटोक्रोम का लौह अंश चुम्बक द्वारा प्रभावित होते हैं, फलतः चुम्बके से रक्त 
संचार के साथ-साथ विद्यत चुम्बकीय प्रवाह तीव्र होता है । 
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चुम्बक शरीर के सम्पक में ग्राते MATA तरगों द्वारा उष्मा पेदा करती 

है, जिसक्रा हिलिग प्रभाव होता है। ददे दूर होते हैं। रक्त व लिम्फ संचार क्रिया, 

अंतस्त्रावी ग्र थियां, प्राटोतॉमिक नवंस सिस्टम, त्वचा, पाचन संस्थान, लाल रक्त 

कणों के सम्बद्ध न दांत वृ जोड़ों की सूजन व दई, रोग प्रतिरोधक क्षमता का 

सम्वद्ध न तथा श्रन्य़ स्वास्थ्य सम्वद्ध क प्रक्रिय्राप्नों पर चुम्बक का प्रभाव अनुकूल 
होता है । 


उपचार के लिए. चुम्बक का चुनाव :--गोलाकार, चौकोर, सच्छिद्र अंगूठी 
आकार, U आकार, छड़, बेलनाकार, तथा विभिन्न अंगों यथा कमर नेत्र, कलाई 
yada, गले आदि के'ग्राकार के ad चुम्बक का प्रयोग चिकित्सा हेतु किया जाता 
हे ।. चुम्बक की शक्ति का निर्धारण रोगी के उम्र तथा रोग स्थिति के अनुसार 
निर्धारित किया जाता है । छोटी आ्रायु में कमजोर शक्ति का चुम्बक तथा बड़ी 
आयु सें शक्तिशाली चुम्बक का प्रयोग करना चाहिए । 


प्रविधीयां :-चुम्बक चिकित्सा में ध्रव का विशेष महत्व है। शरीर के 
नीचे का भाग दक्षिणी ध्रुव तथा उपरी भाग उत्तरी ध्रुव को सूचित करता है । 


पर का भाग दक्षिणीव सिर का भाग उत्तरी धव सुचित करता है। इसीलिए 
दक्षिणा के तरफ पेर करके नहीं सोना चाहिए क्योंकि प्रति कर्षणा के कारण स्वास्थ्य पर 


प्रतिकूल प्रभाव पड़ता है । EDS के आधार पर ही चिकित्सा देनी चाहिए । जसे 


कमर दर्द के लिए चुम्बक लगाना हो तो कमर के नीचले हिस्से पर दक्षिणी ध्रव 


तथा कन्धों के बीच में उत्तरी ध्रव रखना चाहिए | चुम्बक का स्थानीय प्रयोग भी 


किया जाता है । घाव संक्रमण में दक्षिणी tra विशेष उपयोगी है । नाभि के 
ऊपर का रोग हो तो चुम्बक हथेलियों पर तथा नाभि के नीचे के रोग में चुम्बक 
पादतली के नीचे प्रयोग करना चाहिए । दक्षिणी ध्रव का प्रयोग बाये पैर एव 


S तथा उत्तरी Ha का प्रयोग दाहिने पैर एवं दाहिने हाथ पर करना 
चाहिए | 


TAR का प्रयोग 10.मिनट तक करना चाहिए । पुरातने रोगों में यह समय 
20-25 मिनट तक हो सकता है। ' | 
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चुम्बक चिकित्सा देते वक्त रोगी को ध्रुव के अनुसार ही बैठाना तथा 
लिटानां चाहिए । रोगी, का atar हिस्सा दक्षिण की और तथा देहिनां हिस्सा 
उत्तर की ओर होनां चाहिए । चुम्बक का ध्रव भी दिशा के अनुसार होना चाहिए । 
जब TH रोगी स्वस्थ नं हो जाय चुम्बक चिकित्सा चलाते रहना चाहिए । चुम्बक 
चिकित्सा का प्रयोग प्रातःकाल खाली पेट अथवा भोजन के 4 घंटे बाद करनी 
चाहिए । चुम्बक चिकित्सा के पश्चात ठ घंटे तक स्नान नहीं करे। शक्तिशाली 
चुम्बक का प्रयोग गर्भवती स्त्री, जन्मजात WY, आंख, मस्तिष्क तथा हृदय के 


लिये निषेध है । चिकित्सा के दौरान कोई उपद्रव दीखे तो चुम्बक लगाना बन्द कर 
देनी चाहिए । 


शख, नाक, हृदय, संबंधी विमारियों में कमजोर शक्ति का चुम्बक प्रयोग 
में लेना चाहिए । 


दो विरोधी ध्रव वाले चुम्बक को सुरक्षा कीपर से जोड़कर रखना चाहिए | 


चुम्बक आवेशित जल :--स्वच्छ पारदर्शी बोतल. में उबाल कर ठण्डा किया _ 
हुआ पानी भरकर ढक्कन से बन्द कर दें | चुम्बक के दोनों eal को प्रथक-प्रथक 
तख्ती पर रखें । चुम्बक का सीधा सम्पर्क . जमीन या फर्श से नहीं होना चाहिए। 
बोतल को. चुम्बक पर 12 से 24 घंटे ,तक रखें:। पानी ग्रावेशित हो जायेगा 7 
दोनों eat से श्रावेशित जल को ३- भागे मिंलाकेरं रोगी को देना चाहिए.। 
वयस्कों को 50 मि. ली. तथा बच्चों को 25 मि. ली. एक समय (दोनों ध्र वों 
का मिश्रण) प्रातःकाल खाली पेट, दोपहर तथा भोजन के उपरान्त देना चाहिए | 
चुम्बक तथा चुम्बकीय जल शरीर के ग्रन्तंगत रोग उन्मूलक दिव्य जीवनी प्राण 
-शक्ति का सम्बेद्ध न केर विभिन्न रोग दूर करता है । चुंम्बक CRIOHERI प्राण उर्जा 
संचरण जल, एवं शरीर में होता है, जो प्राय: प्रत्येक रोग में लाभदायक. EDO 


विभिन्न ग्रांकार के उपचारात्मक चुम्बक दिल्ली व बाम्ब मिल जाते है । पूरा 
सेट 470 रुपये का. आता है । ' जिसमें. एर्क जोड़े d, एक जोड छोटे गोल चुम्बक 
तथा एक कम शक्ति का नेत्र चुम्बक होता है | 
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सूये चिकित्सा 


सौर-उर्जा का प्रयोग चिकित्सा के रूप में शताब्दियों से श्रादि कालीन 
दैज्ञानिक मानव करते रहे हैं, जिसका प्रमाण . वेदों मे मिलता है । सूर्य- 
किरणों में विभिन्न रोग एवं रोगागुश्रों को नष्ट करने की ग्रदभूत क्षमता है । 
उपयु क्त निष्कर्ष विभिन्न देशों में किये गये अनेक प्रयोगों से निकाले गये है । ग्राज 
तो सूरज प्राप्त अनन्त उर्जा को वैज्ञानिकों ने विभिन्न करों में प्रयोग शुरू कर दिया 
है । उर्जा संकट को देखते हुए वैज्ञानिकों के प्रयास से भविष्य में भौतिक जीवन 
की सारी गतिविधियां सौर ऊर्जा से ही संचालित होगी । चिकित्सा के रूप में सौर- 
ऊर्जा (ग्रग्नि-तत्व) निम्न परिविधियों द्वारा काम में लायी जाती है । 


qd स्वान : विधि नं. d. सिर पर शीतल गीला तौलिया बांधकर निर्वस्त्र 
धूप में बाएं-दाएं आगे पीछे लेटकर अथवा बंठकर TT स्नान ले | ध्यान रखे सूरज 
किरण शरीर के प्रत्येक हिस्से पर पड़नी चाहिए । तप्त तीब्र किरणों में सूर्य स्नान 
न॑ ले। 15 से 25 मिनट तंक qu स्नान के वाद पसीना आने पर ठंडे पानी से 
स्तान कर qui विश्राम करना चाहिए | 


विधि तं. 2. निर्वस्त्र होकर सूर्य स्नान लेते समय सारे. शरीर को सूखे 
तौलिये से घर्षण करे । : 


विधि नं. 3. d स्नान लेते समय एक मुलायम ब्रुश को पानी में भिगो- ^ 
भिगोकर सारे शरीर पर घर्षण करे । 


' विधि नं. 4. सूर्य स्नान लेते समय सारे शरीर पर तेल से मालिश करें । 


विधि नं. 5. धूप में लेटकर सारे शरीर को केले के पत्ते से ढ़क दें। यह | 
सूर्ये स्नान की सर्वोत्तम विधि है। 
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विधि न. 6. धूप में गीली चादर लपेट ले । 
विधि न. 7. सारे शरीर पर मिट्टी का लेप लगाकर धूप स्नान PU 


. सावधानियां : -धप स्नान लेते वक्त सिर पर गीला .तौलिया अवश्य रखें । 
तथा धूप स्नान के पश्चात शीतल सर्वांग स्तान लेना चाहिए । धूप स्नान के दौरान 
एक गिलास पानी पी ले i 


विधि 6 और 7 विशेष परिस्थिति में दी जाती है । 


प्रभाव :--रक्त संचार क्रिया तीव्र होती है | शरीर से विजातीय विषाक्त 
पदाथ का निष्कासन प्रवलता से होता है।सूरज की किरणों में त्वचा के नीचे 


. उपस्थित इरगोस्टरॉल व स्टरॉल कलशियम की उपस्थिति में विटामिन St का 


निर्माण करता है [सूर्य किरणों से बढ़कर विटामिन डी का बहुमूल्य व स्ंसुलभ 


| स्त्रोत विश्व में na कोई नहीं है। माताओं द्वारा प्रातःकालीन मद्धिम धूप में मालिश 


करना बच्चों की वृद्धि के लिए बहुत ही ग्रावश्यक है क्योंकि बच्चों की वुद्धि तथा 
नाजुक हड्डियों को शक्तिशाली बनाने हेतु विटामिन डी की भ्रति आवश्यकता होती 


है । विटामिन डी केलशियम तथा फास्फोरस एक दूसरे के बिना. शरीर के काम 
. नहीं श्राते है । उपयु क्त सभी प्रकार के सूर्य स्तान से शरीर की हट्टियां सशक्त होती 


है । लक्रवा, गठिया, संधिवात, टी. बी. दमा, चर्मरोग, कोढ़ तथा अन्य सभी प्रकार 


' के रोगों में रोगी के. क्षमता अनुसार सूर्य स्नान विशेष उपयोगी होता है । शरीर की 
रोग प्रतिरोधक जीवनी शक्ति का सम्बद्ध न प्रबलता से होता- है । 


रंगीन रवि-रश्मि चिकित्सा :--(1) आदित्य पेटी स्नान :--इसमे एक 
लम्बी आराम से सोने लायक पेटी होती है। जिसमें सिर से पैर की ओर ढलान 
होता हैं ताकि सूयं की किरणों सारे शरीर पर सुव्यवस्थित पड़ती रहे । रोग के 
अनुसार ऊपर से कांच की विभिन्न रंगीन प्लेटे व्यवस्थित की जाती है। ग्रीवा से 
उपर का हिस्सा बाहर रहता है, अन्य हिस्सा रंगीन कांचों मे वायुरूद्ध बन्द रहता 
है । सिर पर गीला तौलिया रखते हे । 20-25 मिनट स्नान के बाद eui पानी 
का स्नान लेना चाहिए । इससे शरीर में रक्त संचार की क्रिया तीब्र होती है तथा 
विषाक्त पदार्थं बाहर निकलता है | सभी प्रकार के अर्थराइटिस, चर्मरोग, लकवा 
एवं सभी प्रकार के बिमारियों में लाभदायक हे । 
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(2) विभिन्न रंगो का जल तैयार करना :--उबालकंर ठण्डा किये गये 
शुद्ध जल, को विभिन्न रोगों.के. अनुसार विभिन्न रंगों के बोतल में 3/4 हिस्सा पानी 
भरें । लकडी के ढक्कन से बन्द करें । 10 बजे से 5 बजे के मध्य.धूप में पाटे या 
तख्ती पर रखें। बोतल का सम्पर्क जमीन से नहीं होना चाहिए । बोतल पर किसी 
प्रकार का (बांदल,- छाया बिजली, चांद, तारे) अन्य प्रकाश नहीं पडना चाहिए । 
5 से 7 घंटे तक लगातार सूर्य किरणे बोतल फर पड़ने से बोतल के खाली हिस्से पर 
जल की नन्ही-नन्ही बू दे दीखती है । यहं संकेत पानी आवेशित होने का है। इसे 
ग्रालमारी में तख्ती पर रखें । 4-4 घंटे के अंतराल पर 50 सी. सी आवेशित 

जल लेना चाहिए । श्रावेशत जल का प्रयोग पीने, लपेट, पट्टी, तथा प्रक्षालन के 
रूप में होता है । 


नारंगी तथा पोले रंग से आवेशित जल के गुण में समानता होती हे । 
war, संधिवात, गठिया, सभी प्रकार के सर्दी, gata, खांसी,.स्नायुदोवल्य 
नपु सकता, मोटापा, अवसाद, तथा विषाद रोग, पोलियो सुंखा तथां गीला एक्जिमा 
में पीनां तथा पट्टी दोनों लाभदायक हैं | 
हरा. रंग आवेशित जल :--मूँत्र संस्थानं प्रदाह, खुजली, नेत्रे रोग हैजा 
डायरिया ,पेशाव waar, कान बहना, सिर ददं, सुनी बवासीर, श्राटिकेरिया, gT- 
न्धयुक्त घाव टायेफाइड, नासूर बहुतां 'एक्जिमां, गर्भपांत गंजोपन A लाभदायक dl 
नीला रंग ग्रावेशित जलं (पीता व लपेट) :-सभी प्रकार के चरमं रोग, अल्सर, दांतीं 
की पीड़ा, बदहजमी सभी प्रकारं के ज्वर, क्षय, स्वप्न दोष, कमजोरी, सिर a 
afas मासिक स्त्राव, मिर्गी, कान के रोग, मुहांसे,.फोड़े-फु सी, छाले पड़ना, अनिय- 
मित मासिक स्त्राव में लाभदायक है | 
आसमानी रंग आवेशित . जल :--्रनिद्रा,, अतिसार, .- मूर्छा, वमन, SD 
डिसेन्ट्री, धातु दोबेल्य, स्नायू a dew, पिलिया, कुष्ट रोग, चमं रोग, श्रगिनमदता, 
नेत्ररोग, यक्त व ग्रात्रशोथ, सिर दर्द, श्रधिक मासिक स्त्राव व छाले आदि रोग | 
में उपयोगी हे | 


जामुनी रंग :— अनिद्रा, क्षय, रोगाणुजन्य ब्रीमारी, Hee, gu कुष्ट, चम 
रोग, त्वचा दाग, उन्माद मूर्च्छा उच्च रक्त चाप हृदय रोग, मधुमेह फोडे-फु सी | 
गग्रीन, स्नायु संवंधी विकृति में लाभदायक | | 
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सूर्य किरणों में तिल के तेल को तीन महीने तक लगातार रखकर उपयुक्त 
विधि agan आवेशित करे | उपयु क्त रोगानुसार विभिन्न रंगों के बोतलों का 
चुनाव करना चाहिए । 

सूर्य प्रकाश को पीना:-प्रात:काल 8-9 वजे जब धूप न ग्रधिक तीब्र हो और न 
अधिक कम हो उस समय जीभ निकाल कर सूर्य किरणों को गले के अन्दर तक 
जाने देना चाहिए । 5 से 15 मिनट तक इस स्थिति में रहे । गले सम्बन्धी समस्त 
बिमारियो में उपयोगी है | 

आरक्त किरण चिकित्सा (Infra red rays fomentation) फिलिप्स कम्पनी 
ने इन्फ्राफिल नाम का एक विशेष प्रकार का लैम्प निकाला ठे । जिसकी कोमत 120 
रूपया है । इसमें 230 बोल्ट तथा 150 वाट का बल्ब लाल कांच के अन दर स्थित 
होता है । इससे लाल किरणे निकलती है, ये क्रिरगे रोगाक्रान्त अंग पर रोग 
उन्मुलक तथा उद्यीपक प्रभाव डालती है 1 

प्रभाव :--इसका प्रभाव शरीर पर उष्णा-उप्तादक (thermet effeet) होता 
.है । स्नायु संस्थान को उद्यीस (Stimulcete) करना है । इसका विशेष प्रभाव अनु- 
सवेदी स्नायु संस्थान (Sympathetic nervous System) qx होता है । रक्त 
संचार की क्रिया तीव्र होती हे । सभी प्रकार के wade दूर होते है । उत्तको की 
क्रियाशीलता बढ़ जाती है आकस्मिक शारीरिक दर्द दूर होता हैं। शरीर की धना- 
त्मक विद्य तीय शक्ति का सम्बद्ध न होता है । शरीर पर इसका प्रभाव बलदार्मक 


होता हे । 
लाभ तथा उपयोग :--सभी प्रकार की वातज व्याधि,. सभी प्रकार के सर्दी 


जुकाम जन्य रोगों में नाक व छाती व पीठ पर, श्वास कष्ट, टी. बी. मोच, सूजन, 
फोडे फु स्री पोलियो, एक्जिमा, दोंतः दर्द, मुहांसे, श्र्थराइटिसं, किसी भी अंग का 
आकस्मिक ददं, नाड़ी शोय' गठिया, ग्रस्थिजरा, टाँन्सिलाइटिस पसली का दर्द 
सनांयुदौबल्य़ में रीढ़ पर, अंगुलिम्रों, कलाई, पिण्डली आदि का गठिया या ददं रोग 
स्थितिं के agan लाल किरणों का सेक 3 से 7 मिनट तक देना चाहिए | 

दवाओं का मोहजाल कितना घातक :-जब जब नई ग्रौषधिया :आविष्कृत 
होती हैः उसके गुन-गान का बखान खूब जोरों से किग्रा जाता हे । मन लुभावन 
प्रशस्ति पत्र लिखे जाते है । लेकिन कुछ दिनों के पश्चात उत्त श्रौषधियों के दुष्प्रभाव 
से रोगी मरते लगते है अथवा अन्य विभिन्न जीणा रोगों में फंसने लगते है तो उन 
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qx विकसित देशों द्वारा प्रतिबन्ध लगा दिया जाता है | लेकिन विकसित देशों के 
निर्माता उन औषधियों का निर्यात बिक्रासशील. देशों में करने लगते है । कुछ 
नई औषधियां तो परिक्षण के लिये सीपे ही विकासशील देशों में भेजी जाती है i 
एक सर्वेक्षण के अनुसार इन सबके घातक प्रभाव से तीसरी दुनिया के लोग श्रत्यधिक 
पीड़ित हे । इसके लिये गरीबी व श्रज्ञानता दोनों ही जिम्मेदार हैं। सभी प्रकार के 
श्रौषधियरों के लेबल से होकर विज्ञापन तक धु ग्राधार HUST रुपये खर्च किये जाते 
है । जब भोले-भाले, प्रबुद्ध तथा सामान्य नागरिक इन विज्ञापनों के मोहजाल में फंस 
जाते है तो इन कम्पनिप्रों की तथा इनसे संबंधित : चिकित्सकों व प्रतिनिधियों ufa 
की चांदी ही चांदी होती है । किस प्रकार से ग्राम लोगों को ग्रौषधियों के भ्रम जाल 
में फांसने के लिए चाल चली जाती है इसका पर्दाफाश का एक उदाहरणा डा. | 
हेनिग रजोस्ट्रोम तथा डा. रोबर्ट नेलसन की विश्‍व afaa पुस्तक थेलेडोमाइड एण्ड | 
पावर ग्राफ द ड्रग कम्पनीज में इस प्रकार किया है “थेलेडोमाइड श्रौषधि के प्रचार 
अभियान में 50 तरह के विज्ञापन प्रकाशित हुए तथा 50 हजार डावटरों तथा | 
फाम सिस्टो को दो लाख पत्र भेजे गये । फलस्वरुप: देशों में इसकी बिक्री का लाय- 
सेन्स मिला तथा एक करोड 20 लाख की विक्री हुई । जिसकी 25% बिक्री जर्मनी | 

में हुई।'' वाद में इसके घातक परिणाम श्राने शुरू हुए तो जमनी में तो थलेडोमा- | 
इंड के नाम से ही ate रोगों का नामकरण कर दिया गया । एक सर्वेक्षण | 

के अनुसार थेलेडोमाइड के दुष्प्रभाव. से विश्व में प्रतिसप्ताह हमारे बच्चे (सिर्फ | 
इग्छण्ड में ही एक हजार) विकलांग जन्म लेने लगे । ग्रब तो प्राय: विश्व के सारे | 


देशों में इस औषधि पर प्रतिवन्व लगा दिया गया है । 


» इसप्रकार से सारी औषधियों का दुष्परिणाम सामने uer है 1 पैनिसिलिंव 
को ही ले । जव इसका ग्राविष्कार हुआ था खूब प्रशस्ति. पत्र.लिखे गये थे । लेकिन 


अब इसके दुष्परिणामों से सारा जगत परिचित है। विश्व में कोई भी ग्रौषधि | 
निरापद नहीं है ऐसा ग्रनेक विश्व विख्यात आयुर्वेज्ञानिकों ..का मत हैं । विचारक | 


इलिच, :डा. ट्राल, डा. जेम्स जोन्सन, डा ana, डा. . लिण्डलहार ग्रादि ने 
जूब-लिखा है । प्रसिद्ध विचारक इलिच की नवीनतम पुस्तंक लिमिटंस टू मेडिसिन | 
वहुचचित Gers है। इसके अतिरिक्त ड्रगस wears डिजिजेस, साइड VET 
ग्राफ ड्रग्स, डिजिजेस श्राफ मेडिकल प्रोग्र स, msa आफ मेडिकेशन श्रादि बहु 
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afa पुस्तक हैं जो औषधियों के घातक दुष्प्रभाव की सविस्तृत जानकारी देतौ*है । 

आधुनिक शोध के श्रनुसार गर्भावस्था के समय श्रौपधियों का दुष्प्रभाव जच्चा वँच्चा - 
दोनों के लिये घातक होता है। हमारे प्रबुद्ध पाठकों नागरिकों के लिये औषधि 

के विषय में एक सुप्रसिद्ध चिकित्सक वेरोन का कथन “मेडिसिन श्रन्डर टेक्स टू क्योर 

बन डिजीज वाइ प्रोड्यूसिग ग्रनादर” ही पर्याप्त हैं । वास्तव में स्वस्थ रहने के लिये 
ग्रौपधियां आवश्यक नहीं है। बल्कि जिन आहार-बिहार एवं चिन्तन संबंधी गल्तियों 
से वीमार पड़ते है उन गल्तियों को ,ही सुधार कर पुनः हम स्वस्थ हो .सकते है । 

प्रत्येक चिकित्सक का यह पुनीत धर्म होना चाहिए कि वह . रोगियों का ध्यान. आहार 

विहार एवं चिन्तन संबंधी गल्तियों, की तरफ आकर्षित कर स्वस्थ जीवन में प्रति- ` 
स्थापित करें तथा औषधि विष से वचाये । 
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स्वास्थ्य डा. बी. एल. गुप्ता 
एम. बी. बी. एस., एम. डी. 
प्रभा की व्याख्याता ज. ला. ने. 


ग्रावश्यकता मेडिकल कालेज 
WX लिए यह udis हर्ष की बात है कि डा. नीरज ने उनके द्वारा लिखित 
“स्वास्थ्य प्रभा” प्राकृतिक चिकित्सा पुस्तक के संबंध में कुछ लिखने के लिए प्रेरित 
किया । इस अवसर पर आभार प्रकट करते हुए अपने विचार सुविज्ञ पाठकों 
के समक्ष रख रहा हूँ । योग व प्राकृतिक चिकित्सा की उपादेयता को समभने के 
लिए श्राप लोगों के सामने वही प्रश्‍न रख रहा हूं जिसके उत्तर की खोज में मैं योग 
व प्राकृतिक चिकित्सा की ओर उन्मुख हुआ । किसी भी चिकित्सा पद्धति के तीन 
उद्देश्य होते है स्वास्थ्य समबद्ध न स्वास्थ्य रक्षण व रोग निवारण । वेज्ञानिकों के 
सतत्‌ अन्वेषणो से एलोपेथी श्रायुविज्ञान ने शरीर की जैविक भौतिक व रासायनिक 
क्रियाओं (Bio-Physio-Chemical Processes) का' ग्रपरिमित ज्ञानार्जन किया 
है। इस ज्ञान के आधार पर इस चिकित्सा पद्धति ने तत्कालिन चिकित्सा 
(Emergency treatment) महामारियों की रोकथाम (Control of epidemics) 
व शल्य चिकित्सा (Surgical treatment) के क्षेत्र में कीतिमान स्थापित किया | 
किन्तु विभिन्न शरीरिक व मानसिक रोगों-मोटापा, मधुमेह (Diabetes) दमा 
(Asthma), जीर्णं श्वास रोग (Chronic respiratory diseases) हृदय रोग, 
(जिन में उच्च रक्त चाप व धमनि काठिन्य (Coronary atherosclerosis) प्रमुख 
है | जीणं उदर रोग (Chronic Gastro-intestinal diseases) केन्सर, 
स्तायुरोग, मानसिक्र तनाव (Nervous tension), स्नायु दोर्बल्य (Nervous 
weakness) व अ्रन्यान्य मानसिक रोगो को रोकने व उनके इलाज में महती सफलता 
प्राप्त नहीं कर सकी । इसी तरह सामाजिक स्वास्थ्य की द्योतक आत्महत्याएँ व हिंसा” 
त्मक अपराधों की संख्या में भी दिनों दिन वृद्धि हो रही है । मजे की बात तो 
मह हैं कि जो विकसित देश विज्ञान में अग्रणी है वहां ये समस्याएं व रोग ज्यादा है | 


_ एलोधेयी आयुविज्ञान की इतनी प्रगति के . बांवजूद इन विमारियों की संख्या 
क्यो बढ़ रहो हैं। मेरी मान्यता हे कि स्वास्थ्य सम्बद्ध न, स्वास्थ्य रक्षक व 'रोग 
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तिवारण में इस पद्धति ने वहां महती सफलता हासिल की है जहाँ पर बाह्य साधनों 

के नियमन से काम चल गया है। मनुष्य को केंवल जैविक (Biological) व 
सामाजिक (Social) प्राणी माना जाता है वृहत प्रकृति से उसके सम्बन्ध में मौन 
है | मनुष्य के स्वयं पर नियन्त्रण व नैसगिक जीवनी शक्ति के बारे में भी मौन है | 


अझ विशेष व सक्ष्णो के इलाज को ही प्रमुखता दी जाती है मनुष्य का एक इकाई 
के रूप इलाज नहीं किया जाता है । 


उपरोक्त रोगों के इलाज में योग व प्राकृतिक चिकित्सा ने महत्वपूर्ण 

उपलब्धि की है । इसलिए यहां उसके मूल सिद्धान्तो पर संक्षेप में विचार करें । 

दार्शनिको ने जीवन के सर्वागीण विकास (धमं, अर्थ, काम व मोक्ष की प्राप्ति) के 

लिएं आरोग्य को मूल माना है । इन मनिषिप्रों के अनुसार मानव केवल जैविक, 

सामाजिक एवं afas प्राणी नहीं है अपितु aaa प्रकृति का एक अंश है । प्रकृति 

एक सार्वभौमिक विधान से परिचालित है । इस विधान के नियमों का पालन प्रकृति 

` में संतुलन बनाये रखता है । प्रकृति के अंश के नाते मनुष्य का स्वास्थ्य भी प्रकृति के 

| नियमों से प्रभावित है । व्याधि भी प्रकृति का विधान जिसके द्वारा प्रकृति प्राकृतिक 
नियमों के उल्लंघन की ओर संकेत करती है । 


मनुष्य का स्वास्थ्य प्रकृति प्रदत्त नेसगिक शक्ति पर निर्भर है । जीवनी शक्ति 
शरीर के पोषण एवं शोधन परनिर्भर है। शरीर का पोषण युक्ताहार व 
व पंचमहाभूतो--मिट्टी, पानी, हवा आकाश व qd के सम्यक सेवन पर आधारित है । 
शोधन मल, मूत्र, त्वचा तथा श्वसन द्वारा विजातीय ्रव्यों के निष्कासन पर | 
जब तक पोषण एवं शोधन दोनों कार्य सुचारू रूप से चलते हैं जीवनी शक्ति का 
अवांछित प्रवाह रहता है शरीर स्वस्थ रहता हैं। असंतुलित ्राहार-विहार, 
अ्रसंतुलित श्रम व विश्राम, काम, क्रोध, लोभ, मोह, ईर्ष्या, ढे ष, जन्य अस्वस्थ 
चिन्तन जीवनी शक्ति का ह्लास करता है | इसलिए योग प्राकृतिक चिकित्सा में 


युक्ताहार, संतुलितश्रम व विश्राम, विधायक चिन्तन व शरीर शोधन के विभिन्न 
उपायों का प्रयोग किया जाता है । 

प्रस्तुत पुस्तिका में डा. नीरज द्वारा प्राकृतिकः चिकित्सा के विभिन्न उपांगो 
च योग चिकित्सा पर जो वैज्ञानिक विवेचन किया है इससे इस चिकित्सा (जीने की 
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कला) के समझने में आसानी होगी । उनका यह प्रयास सराहनीय व ग्राम जनता के 
के लिए उपयोगी होगा ऐसी मेरी मान्यता हैं | 
मेरा अपना यह दृष्टिकोण है, मैं नहीं समझता पाठक कहां तक सहमत होगें, 
योग व प्राकृतिक चिकित्सा में सन्षिहित मूल-भूत सिद्धांतों का पालन, शरीर शोधन 
के लिए प्रयुक्त तरीके श्राधुनिक आयुविज्ञान. (Modern Medicine) के द्वारा 
प्राप्त ज्ञान का समन्वित उपयोग स्वास्थ्य प्राप्ति की दिशा में क्रांतिकारी परथितं i 
होगा । मेरी मान्यता है कि अन्य चिकित्सा पद्धतियों की भी ्रपनी उपयोगिता ; 
हमें उनके प्रति भी उदार भावना रखकर विचार करना चाहिये | 
आशा है डा. नीरज के इस प्रयास द्वारा प्रबुद्ध पाठकों को योग व प्राकृतिक 
चिकित्सा की जो जानकारी मिलेगी, उन्हें स्वस्थ जीवन की ओर भरित करेगी । 
aa विभिन्न चिकित्सा पद्धतियों में रत चिकित्सकों को सोचने का नया 
आयाम देगी | 
पूर्णा सफलता एवम शुभकामनाग्रों के साथ । 
बनवारीलाल गुप्ता 
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Man hungers and thirsts not only for bread but 
for the bread of eternal life, for. truth, beauty, 


Boodness and holiness, To achieve harmony is 
the aim of existence, —S. Radhakrishnan 


With 
Best 
Compliments 


From 


Messrs :— 


R. Y. DURLABHJI 


Johari Bazar, J AIP U R: 


Exporters of Precious and Semiprecious Stones. 
Phoue Office : 75557 - 
| 72151 
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सोभाग प्राकृतिक योग 


ee चन्द्रकान्ता “मधु 
चिकित्सा एवं अनुसंधान रेल्वे मल्टीपरपज हा. से. स्कूल 
केन्द्र: AV. AAT में बांदीकुई (राज.) 


राजस्थान के प्रसिद्ध ऐतिहासिक नगर, अजमेर में लोढ़ा धर्मशाला 
में नगर पालिका के निकास द्वार से संटा gut एक ES दरवाजा है 
जिस पर सोभाग प्राकृतिक चिकित्सा एवं अनुसंधान केन्द्र का बोर्ड _लगा gat है ] 
जिसे देखकर कोई कल्पना नहीं कर सकता कि इस छोटी सी जगह में अशोक वृक्षों 
की छाया में इतना बड़ा चिकित्सा केन्द्र छिपा हुआ है जो हर माह सैकड़ों रोगियों 
को स्वास्थ्य प्रदान करता है | 


इस केन्द्र के निर्देशक एवं चिकित्सा प्रभारी डॉक्टर नागेन्द्र कुमार E इस 
केन्द्र के निर्माण में प्रथम दिवस से ही समर्पित भावना से अपने काये SEM है 
जिसके परिणाम स्वरूप लगता हैं कि केन्द्र की TH दस माह नहीं दस वर्ष होगी | 


इस चिकित्सालय में चौबीस इनडोर एवं साठ आउटडोर रोगियों की 
चिकित्सा की व्यवस्था है। जव मैं भर्ती थी उस समय कुल 100-125 रोगी (इन- 
डोर-ग्राउटडोर) उपचार ले रहे ध । 

चिकित्सा प्रणाली :--शरीर का सृजन जिन पांच तत्वों की सहायता 
से हुआ है इन्हीं पांच तत्वों की सहायता से रोगी की चिकित्सा की जाती 
है इसके अतिरिक्त एनीमा, मालिश, चुम्बक, संगीतं, सर्वांग योग चिकित्सा, 
ग्रासन, षट्कमं प्राणायाम द्वारा शरीर एवं मन की शुद्धि द्वारा चिकित्सा की. 
जाती है | 

दिन चर्या :-यहां की :दिन चर्या ग्राश्रम जीवन पद्धति पर आधारित है 
जो निम्न प्रकार है :-- 


जागरण :-सुबह 4 बजे ब्रह्ममुहृतं में डाक्टर साहब स्वयं आकर रोगियों 
को जगाते हैं एवं 5 बजे तक दैनिक शौचादि से से निवृत हो कर रोगी 
ऊपर खुली छत पर प्राते हैं तथा जलनेति, जलद्योति एवं कुजर क्रिया से निवृत 
होकर 5-30 बजे अपने-प्रपने ासन बिछाकर योगासन के लिये तैयार हो जाते है । 
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योगासन :--चिकित्सा कायंक्रम में यही कार्यक्रम मुझे सवसे ग्रधिक आकर्षित 
करता था और हृदय को उत्साह और प्रसन्नता से भर देता था । 


जिस समय केन्द्र की खुली छत पर डाक्टर नीरज अपने गेरुअ कुरते Ale 
सफेद पाजामें में ध्यान की मुद्रा में बेठते हैं और सामने उसी मुद्रा में बढे, जवान, 
बच्चे, स्त्री एवं पुरुष ध्यान करते है श्रौर फिर योगासन करते हैं तो हम सँकड़ों वर्ष 
पूर्व किसी आश्चम के प्रांगण में पहुंच जाते हैं और उधर सामने प्राची में ग्ररावली की 
सुन्दर पर्वत श्रेणी के पीछे से भगवान बाल भास्कर किसी नटखट बालक के समान 
मुस्कराते हुए धीरे से झांकते हैं और धीरे-धीरे पहाड़ी के ऊपर चढ़कर स्वच्छ 
गगन में मुक्त हास करते हुए अपने कोमल करों से रोगियों को स्वास्थ्य प्रंदान करने 
लगते हैं तो रोगी अपने आप को पूणां स्वस्थ एवं उत्फुल्ल अनुभव करता है | (इस 
लेख को पढ़ने वाले कभी अवसर. मिले.तो स्वयं .सुबह 6 वजे : यहां पहुंच कर इस 
कथन की सच्चाई क्र. श्रनुभव.कर सकते हैं ) । ft 


इस चिकित्सालय में स्थान की कमी होने पर भी इसको खुली विस्तृत छत 

रोगियों के लिए एक वरदान है जहां प्रातःकाल सूर्योदय का मन मोहक दृश्य दिखाई 
देता हैं एवं ग्रीष्म की झुलसती रातों में उन्मुक्त पवन रोगियो को थपकी देकर 
सुलाता हैं | 


चिकित्सा कार्यक्रम--7 बजे योगासन का कार्य क्रम समाप्त होने पर ATH 
घन्टे के लिए स्वास्थ्य एवं गोग सस्वन्धी व्याख्यान होते हैं । इसके पश्चात 7-30 
से 11-30 बजे तक चिकित्सा कार्यक्रम चलता है | 

सर्व प्रथम सबको सिर व पेट पर मिट्टी की पट्टी दी जाती है । डाक्टर 
साहब आवश्यकतानुसार सभी रोगियों के कार्डो पर श्राबश्यकतानुसार उपचार 
लिखते हैं एव परिचारक उसे देखकर उपचार देते हैं । 


उपचार:--उपचार में गरम ठण्डा सेक, एनीमा, लपेट, वाष्प स्नान, गरम 

पाद स्नान, रिफ्लेक्स जॉन थैरिपि, चुम्बक चिकित्सा, लालबत्ती सेक, मलिश आण्य 
था 

स्नान, कटि स्नान, रीढ़ स्तान, स्थानीय वाष्प. आदि डपचारों की सुन्दर व्यवस्‌ 
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. हैं तथा महिला एवं पुरुष रोगियों के लिये श्रलग-श्रलग पुरुष एवं मंहिला उपचारक 
हैं जो बड़ी लगन एवं सेवा भावना से कार्य करते हैं । 


हाइजिनिक फूड सेन्टर:- इनडोर एवं आउटडोर रोगियों के लिए हाइ- 
जिनिक फूड सेन्टर की व्यवस्था है जिसमें उचित मूल्य पर मौसम के अनुसार फल 
एवं सब्जियों का रस, चुम्बक पानी, AA का पानी, अंकुरित अन्न, इनडोर रोगियों 
के लिये रोटी एवं सब्जी देने की सुन्दर व्यवस्था है । i 


चिकित्सा प्रभारी :--हमारे शरीर में जो काये रीढ़ का होता है वही महत्व 
चिकित्सालय में डाक्टर का होता है। जिस प्रकार रीढ़ में कुछ खराबी होने पर 
शरीर का पूर्ण विकास नहीं हो पाता उसी प्रकारं किसी भी चिकित्सालय के 
चिकित्सा प्रभारी की निष्ठा में कुछ कमी होगी तो चिकित्सालय कभी उन्नति नहीं 
कर सकेगा | 


इस प्राकृतिक चिकित्सा केन्द्र ने इतने अल्प समय में जो इतनी उन्नति की है 
इसके पीछे डाक्टर तीरज की निष्ठा, लगन, त्याग एवं सेवा भांवना का 
हाथ है । 

मैं स्वयं करीब एक माह तक इस चिकित्सालय में इनडोर रोगी बनकर 


रही और मैंने पाया कि. डाक्टर साहब रात दिन इस चिकित्सालय के रोगियों की 


देखभाल, उनकी सुख सुविधा का प्रबन्ध एवं इस चिकित्सालय की उन्नति के प्रयत्न 
में ही लगे रहते है | 


इस चिकित्सालय में चिकित्सा केन्द्र के संचालन के. लिए ट्रस्ट की व्यवस्था 
है किन्तु रोगियों की चिकित्सा एवं उनकी सुख सुविधा और देखभाल का सारा 
प्रबन्ध ग्रकेले डॉक्टर 'नीरज' पर है और वे ;यह कार्य बड़ी प्रसन्नता, सेवा भावना, 
लगन एवं परिश्रम से करते हैं तथा श्रपने सहयोगी कर्मचारियों में भी वे अपने जैसी 
लगन और निष्ठा उत्पन्न करने का सफल प्रयत्न करते रहते हैं । 


रोगियों के साथ डाक्टर साहब का सम्बर ध एक डाक्टर का न होकर एक 
परिवार के सदस्य जैसा है । सदस्य न कहकर परिवार का मुखिया कहूँ तो अधिक 
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उचित होगा क्योंकि परिषार के. लोगों को देखभाल एवं उनकी सुख सुविधा का 
ध्यान रखने का: कार्य मुखिया'काः हो- होता. है। : 


विशेष सुविधा--डाक्टर साहब का आंवास इसी . चिकित्सालय में होने के 
कारण रोगियों को सबसे ..बड़ा .लाभ यह है. कि उन्हें .24 घन्टे. डाक्टर 
साहब का सहयोग एवं संरक्षणा उपलब्ध रहता है, इससे जब किसी रोगी में रोग 
उन्भूलक उभाड़ को स्थिति आती है तो उसी समय डाक्टर साहब. को बुलाया जा 


सकता है ऐसा उनका आदेश है । इससे रोगियों का मनोबल बना रहता है और वे 
निश्चिन्त -रहते t 


” जो भी व्यक्ति डाक्टर साहब. के संम्पक में भ्राता है, चाहे “वह स्वस्थ-हो या 
रोगी, उनके मृदु. एवं सौम्य स्वभाव UD सेवा. भावना. से. SET . प्रभावित 
होता है । T 

स्वच्छता--इस चिकित्सा केन्द्र में स्वच्छता कां विशेष प्रवन्ध है जो आपको 
अन्य चिकित्सा केन्द्रों में देखने को नहीं मिलेगा 1 यहां दिनःमें .तीनः are सफाई 
होती हैं तथा रोज फर्श की धुलाई होती है । यहां GT सफाई करने वाली बाई 


aga एवं स्वस्थ महिला है जो बड़ी लगन और निष्ठा से काम करती है 
तथा रोगियों से बड़ी नग्नता. A व्यवहार करती हे । C 


| शोधकांयं-इस चिकित्सालय में मधुमेह, दमा, संधिवात ud उदर रोग 

पर शोधकायं की दृष्टि से संप्तांह में दो दिनं डॉक्टर बी. एल. गुप्ता, एम. बी. बी. 

एस. एम: डी); व्याख्याता जवाहरलाल नेहरू मेडीकल कालेज, हारा निरीक्षण एबं 
परीक्षण किया जाता है । l Te 2! 

| इतने कम समंय में यह चिकित्सा केन्द्र देश के प्राकृतिक चिकित्सा केन्द्रों में 

प्रथम स्थान बना चुका है जबकि स्थान की कमी है । 
केन्द्र के विस्तार की कल्पना करने पर इस भवतत में उसकी संभावनाएं तो 
हैं किन्तु इसकाः विस्तार यदि किसी नये भू-खण्ड. पर खुली: प्रांतिक जगह पर 
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किया जाय तो- अधिक उत्तम होगा जहां श्रावासियों cer सीधा सम्पकं प्रकृति 
(मिट्टी, आकाश, हवा) से बना रह सके, केवलं छत से बंधकर न रहना qd 


इससे केन्द्र को वनस्पति, पेड, पौधों से ग्राच्छादित श्राश्रमीयः जीवत. उपलब्ध 
हो सक्रेगा।:यदि रोगियों के वांस के लिये कच्ची मिट्टी, घास-फूस की भोपडिंप्रों 
का निर्माण कराया जांय तो कहना ही क्या । डाक्टर साहब भ्रफने आवासियों को 
qui ग्राश्रमीय जीवने देकर वाँछित परिणाम प्राप्त कर सकेंगे । 


यू तो इस नगर को हर ग्रीष्म में जल संकट से गुजरना पड़ता है पर केन्द्र 
को प्रचुर मात्रा में जल की आवश्यकता रहती हैः क्योंकि यहां: अधिक्रतर उपचार 
जल द्वारा किया जाता हैं ॥ यहां'की आवश्यकता को “समझते हुए Wat में एक नल 
कूप की अत्यन्त आवश्यकता है जिसकी तुरन्त पूति की जानी चाहिये । इसके 
अतिरिक्त seg . संख्या में ग्राने वाले आउटडोर रोगियों -हेतु उपचारूकी पृथक 
व्यवस्था तथा यौगिक कियाग्रों हेतु एक पृथक बड़े हॉल की सख्त आवश्यकता हैं 
जहां ध्यान श्रादिं यौगिक क्रियाएँ की जा सके । EM ER Es 


सोभाग डायग्नोस्टिक एवं रिसर्च सेन्टर:-- रोगों (पर अनुसंधान कें. लिए 
एक सोभाग, रिसर्च एण्ड डायग्नोस्टिक सेन्टर प्रारम्भ किया गया है, जहां रोगियों 
का पेशाव, पाखाना, रक्त, इ. सी. जी. श्रादि की जांच की उत्तम व्यवस्था है । 


यहाँ; पर: एक होमियो HI DT विगत कई वर्षो से कायरत हैः-जहांःसे 
प्रतिदिन सैंकड़ों रोगी आरोग्य लाभान्वित हो रहे हैं ॥ इसके इन्चाज डा. भगत है! 
इन सारी व्यवस्था के लिए सेठ श्री सम्पतमलजी लोढा एवं लोढा परिवार को कोटि- 
कोटि धन्यवाद है, जहाँ उन्होंने ग्रपने स्व. पिता सेठ श्री सोभागमलजी लोढा की पुण्य 
स्मृति में इस प्रकार की उत्तम व्यवस्था कर त्रस्त मानवता की सेवा का अनुपम 


उदाहरणा पेश कियो है । पैसे का महत्व तभी है जब उसका UAA त्रस्त मानवता 
एक समाज के लिए होता है यदि उसका सद्रप्रयोग न किया जाय तो अनेक, अनयों 
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एवं HHA का कारण बनता है । इस प्रकार से इस अनुपम प्रेंहितीय E को 
ATAI परम ध्येय मानकर BA श्रीमंतों को भी प्रेरणा लेनी चाहिए तथा प्राचीन 
संस्कृति के इस सुविकसित विज्ञान. को...सार्वभौम एवं .सावंजनिन बनाने हेतु ग्रन्य 
प्राकृतिक-योग चिकित्सा एवं प्रशिक्षण केन्द्रों को खोलकर एवं उन्हें आथिक सहयोग देकर 


कृतार्थं होना चाहिए ग्राज शरीर से रूग्ण एवं मन से विक्षिप्त अर्थात सर्भीप्रिकार की 
स्वास्थ्य समस्याश्रों का हल प्राकृतिक योग चिकित्सा में ही सन्निहित. है । 


gaama l 

FRERE 

बालू के भोत-के समान . `` ` get बने 
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सोभांग प्राकृतिक-योग चिकित्सा एवं 
अनुसंधान केन्द्र : अजमेर 
विकास के बढ़ते चरण : एक जीवन झाकी 
प्रारम्भ करने के पूर्व श्राइये प्राकृतिक 


चिकित्सा को gm 


प्राकतिक-योग चिकित्सा केन्द्रों की आवश्यकता :--जन्म से मृत्यु तक 
की यात्रा जिजीविषा तय करती है, इस यात्रा में ऐसे अनेक क्षण आते 
है जब मृत्यु एवं जिजीविषा में महासंघर्ष चलता है। जिजीविषा की 
प्रबल प्रवृत्ति ही मानव को मृत्यु पर जिगीषा के लिए प्रेरित करती है । 
मृत्यु शाइवत सत्य है, और जिजीविषा प्राणि मात्र की नैसगिक “प्रवृत्ति 
है । जिजीविषा. की. यह प्रवृत्ति ही मनुष्य के चिन्तन. को आयुविज्ञान 
के विभिन्न क्षेत्रों की श्रोर प्रगतिशील करती है । | 

स्वास्थ्य के क्षेत्र में सब जगह से निराश होकर श्राज का व्यक्ति 
योग एबं प्राकृतिक चिकित्सा की तरफ अपना ध्यान केन्द्रित कर रहा है । 
ग्रायुविज्ञान मौत परःविजय प्राप्त नहीं कर सकता .. मौत शाइवतःसत्य है 
जन्म के साथ ही मृत्यु का प्रादुर्भाव होता है । प्राकृतिक *जीवन-बापन कर 
लम्बे समय तक स्वस्थ रहकर जीया जा सकता- है । यह एकःप्रामाणिक 
एवं वेज्ञानिक ध्रु व सत्य है ॥-स्वस्थ एवं दीघं जीवन हेतु प्रकृत्ति की-ओर 
लौटना हो होगा। लोगों में प्राकृतिक चिकित्सा एवं जीवन के प्रति 


आस्था पेदा करने व मार्गदर्शन हेतु ऐसे केन्द्रों की अति आवश्यकता हैं 


` स्वास्य रभा ... (164) | वार्षिकांक 
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जहाँ-लोग.स्वास्थ्य के मूलभूत नियमों को समझ कर स्वस्थ.जीवन की ओर 
्रग्रसर हो सकें.। “स्वास्थ्य” जीवन का नैसर्गिक qur है उसे पैसे से किसी 
. भी किमत qx नहीं खरीदा जा;संकता; यदि. ऐसा. होता तो. काया कल्प 


. चिकित्सा लेने वाले चिल, AA आदि विशिष्ठ व्यक्तिकाल कवलित 
नहीं होते .। 


स्वास्थ्य और रोग :--सरल शब्दों में प्रकृति के नियमों को समझ 

कर सम्यक जीवन जीना ही स्वास्थ्य तथा प्रकृति के नियमों के विरुद्ध 
जीवन यापन का दुष्परिणाम रोग है । गलत खान-पान, रहन-सहन Ud 

` चिन्तन-मनन के दुष्परिणामः स्वरुप श्ारीरिक- संस्थानों „में. विजातीय 
विषाक्त पदार्थो एवं अचेतनः मानस 'में.दमित.इच्छामओं का संचयन शुरु 

- हो जाता है । रोग प्रतिरोधक जीवनी. शक्ति का. प्रबलता,से हास होने 
- लगता है । रक्त तथा लिम्फ संचार के घटको:में विषम परिवर्तन होने 
लगते है ।.शरीर्‌ में विद्यूत चुम्बकीय एवं हार्मोनल प्रक्रियायें. विक्षुब्ध 
ua समरूप .(डिज-हार्मोनल) .गति-से कार्य :करने लगती है । इस प्रकार 
. से समस्त शारीरिक संस्थान के कार्य सृजनात्मक: एवं-समरुप (हार्मोनल) 
, न होकर विःवसांत्मक -एंव ग्राराजक - होते :लगती है । विषाकरान्त-शरीर 
~ की यह प्रवल असंतुलित स्थिति ही-जीणं -एवं . तीब्र रोगों.का कारणा 
- बनती. है । . प्राकृतिक atm. चिकित्सा. की :पद्धतियां विषाक्रान्त- अगों को 
- विषमुक्त कर अपनी - स्वाभाविक, स्थिति में लाती. है फलत: रोगी स्वत 
` स्वस्थ होने लगता है । इसमें रोग के मुख्यःकारणों को दूर किया-जाता,है । 


: आज के. चिकित्सक. एवं चिकित्सा :,= प्रायः आधुनिक चिकित्सा के 
- विशेषज्ञ रोगी को defe तियमों के अनुसार चलते की राय, नहीं देते 
_ . बल्कि.उसके विरुद्ध जीवन-यापन :का -शिक्षणः देते हैं उदाहरणाथ, एक 
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अंजीर (डिस्पेपंसिया) का रोगी चिकित्सकं के पास जाता है । चिकित्सक 
लक्षण के आधार पर कुछ औषधि देकर रोगी को विदा कर देता है। 
रोगी का भ्राहार-विहांर. क्या होना' चाहिए इसं पर प्रकाशं नहीं डालता | 
योग*वश 'रोगी' ग्राहार-विहार के विषये में प्रश्‍न भी करता है, उत्तर 
` में चिकित्सक कुछ भी इच्छानुसार खाने-पीने की राय देता है | स्वांस्थ्य- 
संरक्षणा एवं रोग निवारण में भ्राहार-विहार.का. विशेष महत्व है । 
लेकिन ग्राधुनिक चिकित्सा-पद्धति करीकुलम में श्राहार-विहार का कोई 
विशेष महत्व नहीं है 1 : 


इस प्रकार आहार-विहार से ग्रनभिज्ञ चिकित्सक के निदेशंन में 
तेगी औषधियों का प्रयोग करते gu. आंहोर-विहार के प्रतिं लांपरवाह 
होता है. | यहीं से शुरू हो. जाता हैं एंक ऐसा स्वास्थ्यं-घांतके सिल- 
सिला जो रोगी को विभिन्न शारीरिक वे मानसिक जीरा एवं तीब्र रोंगों 
के.चंगुल में फॅसाकरं अंत में बेमौतं मार ' डालता है । is का चिकित्सक 
` रोगियों का उपचार ' करते वक्त उसका ध्यान रोगाक्रांन्त विशिष्ठ अंगों 
के लक्षणों कों दूर करने' पर होता है । वह रोगी को रोगी न मानकर॑ कुछ 
भ्रवयवों का समुह मात्रे 'मान लेता 'है*जो स्वास्थ्य के लिए sas हैं । 
क्योंकि अंग विशेष का रोग समस्त शरीर की विषाक्रान्ततां की स्थिति को 
सूचित करतां'है। अतः सारे शरीर को विषमुक्त करने का प्रयत्न होना 
चाहिए तभी रोगीं पूर्ण स्वस्थं. हो: संकता है। इस efr से प्राकृतिक 
' चिकित्सा केन्द्रो'का विशेष महत्वं है । ' ` 


केन्र को जन्म :--एक संक्षिप्त गाथा । जयपुर प्राकृतिक चिकित्सालय, 
सन्‌ 1980 की एक वासन्ती संध्या | सुप्रसिद्ध संमांज' qat, उद्योगपति 
सेठ श्री सम्पतमलजी लोढ़ा ने एके WE आशा व उत्साह के साथ Fone 


t 
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में एक वृह प्राकृतिक, चिकित्सा केन्द्र खोलने.का प्रस्ताव डा. नीरज के 
समक्ष रखा । डा. नीरज का. हिण्डालकों ( मिर्जापुर ) .तथा - हांगकांग 
प्राकृतिक :चिकित्सा . प्रारम्भ करने व प्रशिक्षण हेतु:जाने .का-कार्यक्रम: 
बन गया था । जयपुर के .विख्यात : समाज .सेवी... जौहरी -व्यरवसायी.विमल 


चन्दे सुराना के सद्प्रयत्न तथा .स्वामी ग्रानन्दानन्दजी.: (निदेशक 


y reggs F REE ee Fa res 
सोभाग प्राकृतिक. योग .चिकित्सा 
_ एवं अनुसंधान केन्द्र ..का. विहंगम . 
an :- जहाँ स्वास्थ्य ' साधक रोग 
मुक्ति के साथ-साथ जीने की कला E 
असतोः T सद्गमय 
- तमसो. मा ज्योतिगंसय: « . 
__मुर्योर्मासमृतं,.  गसथ - ~ 


^ i x f es 
अडे 


v 
= ~ 


at चिकित्सा एवं अनुसंधान केन्द्र, जयपुर) के शुभआशिवाद से पुष्कर 

आने का कार्यक्रम बना । कुछ समय पश्चात्‌ पुष्कर का चिकित्सांलय 
अन्यंत्रं स्थानान्तरिते हो जाते के कारण सेठ श्री संम्पतेमेलं जी लोढ़ा ने _ 
शीघ्र निर्णय लेकर अपने स्वर्गीय पिता सेठ श्री सोंभाग मले जी लोढा _. 
के पुण्य स्मृति में सन्‌ 1980 में ही पृथ्वी राज मार्ग पर स्थित लोढ़ा धर्म 
शाला विल्डिंग के एक qq क्षेत्र में सोंभाग प्राकृतिक योग चिकित्सां एवं 
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अनुसंधान केन्द्र को स्थापना Bl श्री श्रीयुत सम्पंतमलजीं लोढ़ा (प्रबन्ध 
निदेशक दी मेवाड़ टेक्सटाइल) के प्रबल आत्म विश्वास, कल्पना, wary 
साहस, उत्साह और श्रम साधना का मूत्त रूप यह केन्द्र अ्रंतिशिंत्रता से 
प्रगति पथ पर अग्रसर हो प्राकृतिक चिकित्सा जगत में एक अन्तर्राष्ट्रीय 
स्थान बना लियां है | X p Pd 


व्यवस्था :--राजस्थान के नाभि. प्रदेश तथा सुप्रसिद्ध, शैक्षणिक 
ऐतिहासिक एवं पर्यटन स्थल पवंतों:से ग्राच्छादित रमंणिक नगर अजंमेर 
के हृदय में स्थित अशोक एवं नीम के पेड़ों से हरे भरे गोद में 
इस Hey चिकित्सा केन्द्र की व्यवस्था;की गई है । इस केन्द्र में महिला ud 
पुरुष रोगियों के लिए अलग-प्रलग (अ्रशिक्षित एवं अनुभवी महिला एवं 
पुरुष उपचारक, सुप्रसिद्ध: ग्राधुनिक एवं प्राकृतिक चिकित्सकों, तथा 24 
इनडोर आवासीय तथा. 60-80 श्राउट्रेडोर रोगियों हेतु उपचार की व्यवस्था 
है 1 चिकित्सा में स्टीम बाथ कटिस्नान रीढ़ स्नान, गरम ठण्डा सेक, लपेट 
टकिश वाथ ग्रांदि हाइड्रोथेरिपि, जैविक श्राहार-उपचार ( जूसर आदि ) 
रिफ्लेक्स जीनं, Arde, * साइकिक, विद्य त क्नोमेटिक-ट्रीटमेंट ब्रिभाग की 
पृरथक-पृथक वेज्ञानिक सुव्यवस्था की गई है 1 


` इस केन्द्र का वाषिक बजट 60 हजार है जिसे केन्द्र ट्रस्ट स्वयं वहन 
करती है S pet 
संचालन: व्यवस्था :-- चिकित्सा . एवं श्रनुसधानः hex के. संचालन; हेतु एक 
ट्रस्ट - सोभाग प्राकृतिक योग चिकित्सा एवं अनुसंधान ट्रस्ट की. व्यवस्था क्री गई 
जिसके निम्न: पदाधिकारी हैं । 


Ja 1 ; i a वपः aci 
| (1) सेठ श्रीयुत सम्पतमल. लोंढा ;! ` श्रजमेर+ - - : ` ` श्रध्यक्ष 
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(2) श्रीयुत विमल चन्द्र सुराना जयपुर . उंपाध्यक्ष 
(3) सेठ श्री उमरावमल gar अजमेर कोषाध्यक्ष 
(4) श्रीमती शान्ताकुमारी लोढ़ा _— सदस्य 
(5) श्रीमती पुष्पा कुमारी लोढ़ा — 7 : ` सदस्य 
(6) श्रीमती सज्जन धारीवाल — सदस्य 
(7) श्री द्वारिका प्रसाद माथुर -— सदस्य 
(8) डा. नागेन्द्र कुमार नीरज — aa at 


लक्ष्य :--इस केन्द्र का क्रमबद्ध उत्तरोत्तर विकास का मात्र लक्ष्य है: 
मनुष्य मात्र अपने में स्वास्थ्य के प्रति एक स्पंदन व नया जागरण महसूस 
करे । रोग उन्मूलन के साथ-साथ स्वास्थ्य संरक्षण एवं सम्बद्ध न के इस 
नये विज्ञान और कला द्वारा समस्त. राष्ट्रीय स्वास्थ्य चेतना को एक नया 
संस्कार, नया मनोबल तथा नया गतिमान . VET चरण दे सके । प्राकृतिक 
चिकित्सा पद्धति को सार्वभौम एवं सावेजनीन बनाने हेतु वेज्ञानिक शोध, 
कार्य,प्रशिक्षण एवं श्रन्य प्राकृतिक चिकित्सा. केन्द्रों का संचालन भी इस 
गतिमान चरण का एक लक्ष्य है। 
संकल्प an जन-मानस में स्वास्थ्य चेतना का जागरण घर- 
घर में हो सके । रोग का कारण दैविक प्रकोप, दुर्भाग्य या भ्रभिश्षाप नहीं 
है, बल्कि गलत भ्राहार-विहार एवं चिन्तन का दुष्परिणाम है । अज्ञानता 
'च नासमभी के कारण जीर्ण व तीव्र रोग ग्रस्त, प्रभिशप्त. त्रस्त सानव 
दीन-हीन बनकर बड़े-बड़े अस्पतालों एवं चिकित्सकों का चक्कर लगाते- 
लगाते दम तोड़ रहा. है, उन्हें ऐसे स्वास्थ्य केन्द्र खोलकर, रोग उन्मूलन, 
स्वास्थ्य के प्रति सुंसंस्कारित तथा स्वास्थ्य स्वावलम्बन की प्रेरणा देने 
व चेतना जगाने का विनम्र प्रयास हमारा संकल्प है। इसके लिए इस 
केन्द्र से स्नेह सहानुभूति रखने बाले सहकर्मी, सहधर्मी संस्थाएं एवं सगठन 
Se 
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से सहयोग तथा सहकारिता के ग्राधार परः अन्य चिकित्सा एवं शोध 
केन्द्रों का-संचालन | S pd 

प्रयोग का मुख्य आधार :--रोग उन्मूलते, स्वास्थ्य संरक्षणा तथा 
स्वास्थ्य सम्बद्ध न के प्रयोग-का मुख्य HTHIX है :-- 

(1)-सम्यक चिन्तन (2) araa आहार (3) सम्यक श्रम (4) सम्यक 
विश्राम ततथा (5) प्रकृति-के श्रेष्ठ उपादानों पंच तत्वों का सम्यक 
सेवन । 

उपयु क्त उद्देश्यों को पूति हेतु यहां के सहज, सरल, स्वाभाविक 
आश्रमीय तथा संस्कारी जीवन द्वारा स्वास्थ्य साधकों को ध्यान, योग 
एवं प्राकृतिक चिकित्सा की विभिन्न प्रविधियो, जैविक ग्राहार आदि 
विविध प्रयोगों द्वारा सुसंस्कारित कर सम्यक व स्वस्थ जीवन में प्रतिष्ठा 
पित किया जाता हे । योग, ध्यान तथा प्राकृतिक चिकित्सा प्रविधियों 


दवारा स्वास्थ्य साधको में शरीर के साथ-साथ मन वं आत्मा के धरांतल पर 
स्वास्थ्य के प्रति चेंतना जाग्रति का प्रयास होता हैं।- 7 ^00 


केन्द्र द्वारा चिंकित्सा के साथ-साथे स्वास्थ्य संरक्षण एवं संवर्धन 


, स्वास्थ्य, साधक 
amar करते हुए 


७ ५. ज 29 0025 0m. 
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का शिक्षण:भी दिया जाता हे । स्वास्थ्य उपलब्धि में चिकित्सा के.वनिस्पत 
शिक्षण का Greed अधिक है। रोग होने के पहिले हमें अपने जीवन में 
सम्यक्र परिवर्तन करं रोगों से बचे रहना ही वुद्धिमता' का काम है । इसी 
आधार पर इस केन्द्र द्वारा चिकित्सा कार्यक्रम के' अतिरिक्त स्वास्थ्य 
` संवर्धन एवं संरक्षण का शिक्षण भी प्रत्येक व्यक्ति को दिया जाता है । 
प्रतिदिन प्रातःकाल स्वास्थ्य संबंधी सैद्धान्तिक व्याख्यान कार्यक्रम होते 
है । जिसका व्यावहारिक ज्ञान: चिकित्सा के साथ-साथ प्रतिदिन आठ 
नौ घंटे दिया जाता है। SBE FPS Lon 


2. रोगी यहां से. रोगमुक्ति के साथ-साथ चिकित्सक वेनकेर जाता 
है । वह समक जाता है कि रोग के मूलभूत कारण क्या है.। उन कारणों 


. स्वोस्थ्य साधक 
व्यावहारिक ज्ञानं के 
ETT 

ज्ञान भो प्राप्त करते 
है। जोबन के परम 
रहस्य का उद्घाटन 
जीवन को aaia 
विकासः OS 


को दूर कर स्वथं तथा अपने समस्त परिधार को स्वास्थ्य को दिशा भै 
प्रेरित करता है। इस प्रकार से हम इस केन्द्र डारा हजारों रोगियों को 
जीण एवं तीव्र रोगों से मुक्ति दिलाकर रोगी के साथ उसके परिबार को 
भी स्वस्थ जीवन के पथ पर॑ प्रतिस्थापित करे में संलग्न है । इभ स्वस्थ 


—— wem चल ० 
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जीवन शिक्षण कार्यक्रम द्वारा आशातीत सफलता मिल रही है । जिन 
लोगों का. परिवार कभी बरसों से रोग एवं श्रौषधियों के चंगुल में फंसकर 
आथिक, सामाजिक एवं मानसिक दृष्टि से दीन-हीन महसूस कर रहा था, 
वे आज सम्यक जीवन में. प्रतिस्थापित होकर स्वस्थ जीवन जी रहे है । 
वास्तव में प्राकृतिक चिकित्सा जीवन के सर्वागीण विकास का विज्ञान 
है । सम्यक जीवन का विशिष्ट कला एवं दर्शन है । इसके ग्रभाव में 
व्यक्ति दिशा विहीन हो जाता है । 


Az कार्यक्रम :--यह चिकित्सा केन्द्र आश्रमीय जीवन पद्धति पर 
आधारित है। प्रवेश के पुवे नियमों को पढ़कर तथा इस पद्धति को 
समभ कर प्रवेश लें, तभी पूर्णं श्रारोग्य लाभ ले सकंगे । 


समय | | SRA 
4.00 से 4.30 प्रातः तानासन एवं शिथिलीकरण 
| कल्याण एवं स्वास्थ्यकारी स्व निदेशन' 
4.30% 5.00 प्रात: दैनिक आच क्रियाग्रों से निवृत्ति 
5.00 से 5.20 प्रात: ध्यान ((Relaxed-awareness 
s : easy process) 
5.20 से 5.45 प्रात: ; - यौगिक षट्कं 
5.45 से 7.00 प्रातः (000777 ` प्रार्थना, यौगिक ग्रान 
7.00 से 7.30.प्रातः स्वास्थ्य एवं योग संबंधी. ध्याख्यान 
7.00 से 11.30 प्रातः ग्रीष्म - चिकित्सा कार्यक्रम - 
7.30 से 12.00 प्रातः शरदः ` . चिकित्सा कार्यक्रम 
11.30 से 12.45 दोपहर - शुद्धि mgr चिकित्सा काल 
DDD mm ७७५७ ०७७ ०७७० ० लक 0८७ ०७७ ०७, Berm meme mo, ae आक 
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12.45 से 3.00 मध्यान्ह शान्ति, स्वाध्याय, चिन्तन एव 
| _ . विश्राम काल 
3.00 से 6.30 सायं - चिकित्सा कार्यक्रम - 
6.00 से 7.00 सायं - शुद्धि आहार चिकित्सा काल 
7.00 से 8.00 रात्रि सह-संबंधी एवं मित्र मिलन वेला 
8.00 से 9.30 रात्रि संगीत चिकित्सा प्रार्थना एवं ध्यान काल 
9.30 से 4.00 प्रातः शान्ति, ध्यान, एवं निद्रा काल 
प्रात: 4.00 से जागरण वेला 


शोधकार्यं --:शोध कार्य की दृष्टि से इस केन्द्र से सलग्न सोभाग 
डायग्नोस्टिक एण्ड रिसचे सेन्टर भी है, जहां रोगियों का पेशाव, पाखाना, 
खून, इ. सी. जी. आदि की जांच को व्यवस्था है। एक्स रे मशीन की 
तथा ग्रन्य जांच की शीघ्र व्यवस्था की जा रही है। इसके इन्चार्ज डा 
सुन्दर नारायण एम. एस. हैं । जवाहर लाल मेडिकल कॉलेज के प्रिवेन्टिव 
एण्ड सोशल मेडिसिन विभाग के सहयोग से अनुसंधान कार्य चल रहा है । 
सप्ताह में दो दिन डा. बी. एल. गुप्ता एम. डी. रोगियों के जांच एवं परीक्षण 


हेतु आते है. । 


बिकास के चरण :-केन्द्र का उत्तरोत्तर स्थायित्वपूर्ण विकास ग्रत्य- 
vx अवधि में 75 प्रतिशत आरोग्य लाभान्वित रोगियों पर निर्भर है। 
प्रतिशत संख्या की वृद्धि से आकर्षित होकर "टाइम्स iw इण्डिया” ग्रूप 
के संवाददाता एवं ग्न्य स्थानीय राज्यस्तरीय दैनिक पत्रिक्राश्रों के संवाद 
दाताओं ने इस केन्द्र को अपने पत्रों में प्रमुख स्थान दिया है । इस केन्द्र ने 
लाभान्वित रोगियों की दृष्टि से अन्तर्राष्ट्रीय प्राकृतिक चिकित्सा केद्धों में 
एक महत्वपूर्ण स्थान बना लिया है । 


‘eee लः 
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..एक संक्षिप्त प्रगति रिपोर्ट 


भ्रौसत दैनिके इनडोर कुल 
उपस्थिति. -मासिक रोगी 


मांस योगाभ्यास में आउटडोर रोगी 
"oh देनिक विवरण 


सितम्बर 15 ^  'IS7| a 
टूबर 22 192 ——— 
नवम्बर 18 1038 
दिसम्बर 12 1568 


जनवरी ` 15 ` - 12975 -- 
फरवरी ^13 ^ ` 1280 `: 


qa - 35 1528 
जुलाई 20 906 
अगस्त 12 1108 


एक सालकके ग्राउटडोरः तथा इनडोर -रोगियों 
शतसंख्या . - - 


a . «.:प्रतिशत.संख्या 
(1) qui लाभान्वित _ . . 48% 
(2) जिन्हें काफी लाभ हुग्रा 25% 
(3) ग्रांशिक लाभान्वित "09% 
(4) बीच में छोड़कर चले गये 119% 
(5) लाभ नहीं हुए dur 07070 


199 9 9 999 950^ 66: oes ~ 419—999 c 
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परिवारिक, सामाजिक, आर्थिक: एवं. अन्य ग्रापट्स्थितियो के 
कारण जो रोगी चिकित्सा Bar छोड़ . दिये या qui 'चिकित्सा नहीं ले 
सके, तथा जिन्हें लाभ नहीं gar वै भी प्राक तिक-योग fafa द्वारा 
किसी न किसी अंश Niania ही हुए .क्योंकि प्राकतिक. चिकित्सा 
जीवन के सर्वांगीण विकास का एक विशिष्ट कला, विज्ञान एवं दर्शन 
है जो व्यक्ति को सम्यक जीवन में प्रतिष्ठापित कर होश के साथ स्वस्थता 
की ओर प्रेरित करता है । 


रोगियों में संधिवात, मोटाप्रा;:ग्रांत्रशोथ, हृदय रोग, स्वप्न दोष, 
स्नायुविक एवं सामान्य दुर्बलता, एक्जिमा, ्रांख-मुह एवं गले के रोग, 
गुद सम्वन्धी रोग, महिलाझों: के विभिन्ने, रोग, इवास कष्ट, ग्रल्कोहलिज्म, 
ifer ट्रबल की संख्या ्रधिक रही है ।. 


रोगियों की प्रतिशत संख्या का निर्धारण subjective तथा objective 
दोनों ही रखा गया है । मुख्यत; ग्राधार subjective ही रखा गया है, क्‍यों- 
कि subject ve सशक्त माध्यम है | 3 


इस केन्द्र से राजस्थान गुजरात, महाराष्ट्र, बिहार, यू. पी. दिल्ली 
केरल आदि सुदुरवर्ती प्रान्तों के विभिन्न नगरों तथा कुछेक विदेश प्रवासी 
रोगियों ने भी स्वास्थ्य लाभ लिया हैं । 


. सुविधाएं = केन्द्र; - में एक , टेलिविजञन . की .-व्यवस्था है । संगीत के 
लिए प्रत्येक रोगियों के. वार्ड में. तथा. उपचार गृह्‌..केशवाहर .फाडण्ड. बॉक्स 
लगे. हुए है HAA साधन लाइब्र री से पुस्तक, इंगलिश स्टाइल 
तथा सामान्य फ्लश पाखानें, प्रत्येक कमरे में पंखे, ट्यूबलाइट, दिन में 


` 
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तीन ब्रार केन्द्र की सफाई; केन्द्र के नीचे स्टेट बॅक श्रॉफ इण्डिया की सायं 
शाखा रोगियों के संबंधियों के ठहरने के लिए पृथक व्यवस्था आदि सुविधाए 
उपलब्ध हैं, पुस्तके, शहद, टब, HAY, जल नेति व सूत्रनेति साधन 
आदि उपचार उपकरणा. खरीदने कीव्यव स्था है । 


देशं के लिये जरुरत है ऐसे निःस्वार्थ सेवकों की, जिन्हें न तों धन 
से खरीदा जा सके और न जिन्हें ताकत ही भुकासके । 


-AAT लाजपत राय 
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our attitude has a great deal to do with your 
success in meeting life's demands and in reaching 


upto a high standard of usefulness. —B. L. Selman 


With 
Best 
Compliments 
From 


.  Messrs— ; - : | 
DEVENDRA & PUSHPENDRA 
L PE Manufaċturing Jewellers j 
Exporters of Precious and Semipreicious Stones, - 
LAL KATRA,JOHARI BAZAR, 


JAIPUR 302003, India | 
Cable : Kushal Phone : 72628,76667 . 
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केन्द्र के प्रेरणा स्त्रोत एवं पदाधिकारी :— 
सेठ श्री सोभागमलजी लोढ़ा 


आपका जन्म ग्रजमेर के सुप्रसिद्ध प्राचीनतम श्री समृद्धि सम्पन्न 
लोढ़ा परिवार में 17 फरवरी 1916 में हुआ । त्रस्त मानवता की सेवा ही 
आपका जीवन ब्रत था । करूणा व दया भाव से ग्रोत-प्रोत हृदय की एक 
ही तड़प थी श्रसहायों एवं रोगियों को सेवा | दीन-दु:खियों की सहायता 
की ग्रनेक कल्पनाम्रों को साकर रूप देने हेतु EET १ 
सोभाग चेरिटेबल ट्रस्ट तथा सोभाग प्राकृतिक oo 
योग चिकित्सा एवं अनुसंधान ट्रस्ट की | ew 
स्थापना की गई है। इन उदात्त भावनाओं 
का मृत्त रूप ही सोभाग प्राकृतिक योग 
चिकित्सां एवं अनुसंधान केन्द्र, सोभाग 
होमियोपथी ग्रौषधालय, सोभाग डायग्नो- 
स्टिक रिसर्च सेन्टर तथा ma संस्थायें 
विभिन्न स्थानों पर तेजी से प्रगतिशील हैं । 
आप श्रल्पायु में ही 15 जनवरी 1969 को | 
पाथिव शरीर से मुक्त हो गये । पंच तत्व का 
मृण्मय दीपक टूट कर पंच महाभुतों में विलिन हो गया, लेकिन उसके 
दिव्य a से ग्राज अनेक संस्थान प्रकाश्यमान हो रहा है यही है मानव 
' की साथेकता । जीवन के स्वल्प काल में अनेक संस्थाओं तथा 
पीड़ित त्रस्त मानवता की सेवा में श्रापने जो अमूल्य योगदान दिया 2, 
उसकी चिरस्थायी स्मृति बनी रहेगी । सत्यम्‌ शिदम्‌ सुन्दरम्‌ । 


भीमति शान्ता कुमारी लोढ़ा :-- मृदुभाषी, सेत्राभावी, कर्तव्यनिष्ठ 


महिला हैं 1 आप सेठ श्री सोभागमल जी सा. लोढ़ा की धर्मपत्नि हैं । आप 
अनेक संस्थाओं के प्रेरणा स्त्रोत हैं । वर्तमान में आप इस केन्द्र ट्रस्ट की 
सदस्या हैं । | gt 
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सेठ श्री सम्पतमलजी लोढा 


आप सेठ श्री सोभागमलजी 
लोढ़ा के सुपुत्र है तथा इस केन्द्र 
के अध्यक्ष पद को सुशोभित कर 
रहे हैं। युवा उमंग, उत्साह, 
नित्य qaa शोध, कल्पना व 
नव सृजन के शौक ने ही आपको 
ग्रल्पवय में ब्यापारिक व सामा- 
जिक क्षेत्र में सफलता व प्रतिष्ठा 
के उच्चतम सोपान तक पहुंचाया 
है | Wu मान भें श्राप अंजमेर 
„तथा भीलवाड़ा के अनेक संस्था- 
` ग्रोंके ग्रध्यक्ष पद को सुशोभित 
कर रहे हैं 7 आप मेवाड़! टेक्स- 
टाइल मिल्स लि. भीलवाड़ा 
तथा ep व्यापारिक संस्थानों 
के मालिक है । rq 


श्रीमति पुष्पा कुमारीः लोढ़ा :-- weed परायण्एता, मृदुता, समाज» 

सेवा से झ्रोत-प्रोत आपका: जीवन अनेक. सामाजिक कार्यो में निरन्तर 
गततिशोल है । आपके कुशल नेतृत्त्व में अनेक संस्थाएं अपना प्रगति! पंथ 
प्रशस्त कर रही है। राजस्थान का प्रमुख शेक्षणिक संस्थाच “विद्या 
निकेतन” भीलवाड़ा ग्रापके नेतृत्व में एक नया किर्तोमान स्थापित कर 
रहा है । सोभाग प्राकृतिक योग चिकित्सा एवं श्रनुसंधान केन्द्र के संचालन 
को श्रेय आपको हो है । निरन्तर आपका प्रेरणापूण सुझाव एव सहयोग 
इस केन्द्र को मिल रहा है । यही कारण है कि यह केन्द्र प्राकृतिक चिकित्सा 
जगत में द्रुत गति से प्रगतिशील है । आप सेठ श्री सम्पतमलःजी सा. लोढ़ा 
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की धर्मपस्नि हैं । आपकी प्राकृतिक चिकित्सा में बेहद ग्रास्था है श्रौर इसी 


के ग्रनुरुप अपना जीवन संचालित कर स्वास्थ्य-पथ पर प्रगतिशील हैं । 
आपने प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा 28 कि. ग्राम अतिरिक्त वजन भी कम 


किया है 1 वर्तमान में श्राप इस केन्द्र ट्रस्ट को सदस्या है । 


सेठ श्री उमराबमलजी egi :-- श्रजमेर के सुप्रसिद्ध समाज-सेवी सेठ 

श्री उमरावमल जी ढड्डा भ्रजमेर के ग्रनेक सामाजिक गतिविधियों एवम्‌ 
अनेक संस्थाओं के मुख्य स्तम्भ Si ग्राध्यात्मिक भावना से श्रोत-प्रोत 
आपका, जीवन भ्रनेक समाज सेवी संस्थाओं को समर्पित है । HTTP हृदय 
में सबके प्रति असीम प्यार भरा है । ग्रापका अत्यधिक स्नेह व BEATA 
को गहनता मिलने वाले पर एक अमिट छाप छोड़ जाता है । वर्तमान में 
आप इस केन्द्र के कोषाध्यक्ष पद को सुशोभित कर रहे हैं । 
श्रीयुत विमलचन्द्र जी सुराना :-- आप जयपुर के सुप्रसिद्ध जौहरी 
व्यवसायी राजमलजी ` सुराना के सुपुत्र तथा जोहरी समाज के.ग्राधार 
स्तम्भ हें । आपके कुशल नेतृत्व में भ्रनेक सामाजिक संस्थाएं विभिन्न क्षेत्रों 
में सेवारत हें निजी एवं सामाजिक दोनों ही क्षेत्रों में म्रापने श्रभूतपूव 
सफलता हासिल कोःहै। ग्रापके निजी व्यवसाय में “'रांजमंदिर” एशिया 
का अभूतपूर्व सिनेमा थियेटर है। सामाजिक एवं आध्यात्मिक क्षेत्र में 
आपने ग्राथिक, नैतिक एवं सभी प्रकार के सहयोग देकर अनेक संस्थाग्रों 
के संचालन में सहयोग कर रहे हैं । प्रत्यक्षं एवं परोक्ष दान द्वारा गरीब 
विद्यार्थियों एवं सुँदुरवर्ती aan संस्थाओं को सदैव सहयोग HLA में आप 
Vd GUNT परिवार समाज सेवा के क्षेत्र में अग्रणी है । आप इस केन्द्र 
के उपाध्यक्ष हैं। | 1 | 
stats सज्जन धारीवाल :-- आप सुराना परिवार से ही हैं, तथा | 
विभिन्न सामाजिक सेवा में सहयोग करती है । वर्तमान में श्राप इस केन्द्र | 


ट्रस्ट की सदस्या हैं । 
भी द्वारका प्रसाद माथुर :-- श्राप सेठ श्री सम्पत मलजी लोढा के 
सामाजिक कार्थों में सदेव सहयोग देते रहते हैं । वर्तमानः में ग्राप इस केन्द्र 
ट्रस्ट के सदस्य हैं। 
2१९०१००००७०००००९०?22 २७७ २७७ २७० २०७० ८७७ ७००००७०७७ ५०७ ००७ ००७ ०७७ १७१७१७७००८ 


स्वास्थ्य प्रभा (180) वाषिकाक | 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


PDD + DOD OCD 6 CD 6 CD e CD + ९६० ० ५७७१ GP ०६५७ ५ ६७ ०६७ ७ QD + ६७ ५ D 6 CD. ७७ ० ७७ ० कक 0 GB 6 Q0. € 


“The true test of civil zation is not the census 
nor the size of the cities, nor the. crops, but 


the kind of man the country turns out — Emerson 


With Best 
Compliments 


From 


CHORDIA TRADING 
Crporation 


"Sonthiwalon Ka Rasta 


Chaura Rasta, JAIPUR ( India ) 
Phone :—63092,62105 


Sesser 
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ग्रायु्वेज्ञानिकों की दृष्टि में यह केन्द्र 


1. संस्था की इतनी अल्प अ्रवधि में जो प्रगति हुई है वह बहुत ही उत्साह 
प्रद एवं डा० नीरज साहव की योग्यता एवं कार्य कुशलता का द्योतक है, इसलिए 
संस्था के संचालक गण एवं डा० नीरज जी को हादिक बधाई और शुभ कामना 
अपित करता हुं । : 
डा० सुखरामदास “संचालक” 

प्राकृतिक चिकित्सालय, जयपुर 
“मंत्री” राजस्थान प्रान्तीय प्राकृतिक चिकित्सा परिषद 


2. Getting It is divine place in the public Life of Ajmer 
under the able Guidance of Dr. Neeraj, Whose youthfuliness 
belies, his wisdom........... “न 1 Pray for More and More strength 
in his hands | 


Shri S Krishnamurthy Regional Organiser, 
Vivekanand Kendra Kanaya Kumari 


3, पूरी संस्था एवं गतिविधि को देखकर बहुत प्रभावित gar 
प्राकृतिक चिकित्साचायं श्री नीरज संस्था के चहुंमुखी प्रगति के लिए प्रयत्नशील हैं । 
वेद्य कृष्णदत्त शर्मा, वरिष्ठ चिकित्सक 

राजकीय आयुर्वेदिक श्र. श्रेणी चिकित्सालय, श्री गंगानगर 

4, Naturo Yogic treatment cum research centre has been 
started few month back and forunately Dr. Neeraj is in charge. 


Because of his devoted service, this centre has become very popular 
In the field of Naturopathy. 


Shri G. S. Toshniwal President 
Rajasthan Nature cure Fedration. 
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5.”“सोभाग प्राकृतिक योग चिकित्सा केन्द्र देखने का ग्रवसर मिला निरी- 

क्षण काल में यहां की व्यवस्था से विशेष प्रभावित gar | 
वैद्य शिवकुमार शर्मा. चिकित्सा प्रभारी 
राजकीय प्राकृतिक चिकित्सा केन्द्र, हनुमानगढ़ टाउन 


6.....1 found that management, cleanliness and the dealings 
with the patient and the public is very fine. I wish that it should 
develop into bigger centre as early as possible, which is only possi- 
ble by the working of young matured Doctor like Dr. Neeraj = 
LIVING FOOD CENTRE is highly appreciable and essential. 


Dr. B. T.Chidanand Murthy 
“Director” 
Haryana Prakritik Chikitsalay, Bhiwani. 


7. सर्व परायण पुरुषार्थी युवक हैं ya भावना का फल अ्रवश्यंभावी है * 
कोई अच्छा पैयोलॉजिस्ट के सहयोग से रोगी के प्रवेश एवं प्रस्थान के पूवं परीक्षण 
करवा कर रिकार्ड रखे जिससे कि चिकित्सा के साथ-साथ वैज्ञानिक उंपार्यो से ग्रनु- 
संधान का सही प्रमाण मिले, यदि वह सम्भव हो जाय तो आपका केन्द्र भारत में 


. इस प्रकार का पहला केन्द्र होगा। 


स्वामी आंनदातन्द जी “निदेशक” 
राजकीय यौगिक चिकित्सा एवं अनुसंधान केन्द्र, जयपुर 


8. केन्द्र देखते पर हादिक प्रसन्नता हुई। मैंने कुछ दिन रहकर देखा कि यहां 


से रोगी रोग चिकित्सा के साथ-२ रोग निवारण तथा स्वास्थ्य सम्बद्ध न की कला 
को सीखकर जाता EO में कामना करता हूँ कि स्वास्थ्य चेतना जाग्रति एव स्वास्थ्य 


संरक्षण में कार्यरत इस केन्द्र का प्रचार प्रसार ज्यादा से ज्यादा हो ताकि ग्रत्यधिक 
लोग स्वास्थ्य लाभान्वित्र हो सके | m 
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डा. बी. एल. ताम्त्रोली एम.डी. 
रीडर, पी. एस. एम. विभाग 
डा. एस. एन. मेडिकल कालेज, जोधपुर 


9. It gives me a great pleasure to note that a ‘‘Naturo- 
yogic Treatment cum Research centre" has started’ function- 
ing in this city, I am highly impressed by the fact that this centre 
is headed by a very nice person like Dr. Neeraj., Who is wholly 
dedicated to this great mission of achieving healthy nation. I 
have no words to praise hospitalibity and warmth of Dr. Neeraj, 


who is a central pivot of this centre. 


I Wish from the core of-my heart that this centre's teaching 
should reach every home of this country...It would be more 
Justified to say that the importance of this science of living rees- 
tablished not only in this country but in the whole universe where 


there is a man. 
Dr. Satya Narain Atrey 


भिषगाचाय M. B. B. S., M. D. 
Kururshetora. 


10. I Was a nice, experince to see all the treatments method 


that are going on here.. 


Reggih Spedhen, Holland 


11. Sobhag Prakritik yoga chikitsa and Research centre in 
Ajmer is one of the biggest centres of its kind in India, A number of 


indoor and out door Patients are treated there daily. It was started 
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in 1980 by seth Sampatmal Lodha in Memory of his late father, 
Seth Sobhagmal Lodha., Supervised By Dr, Nagendra Kumar 
Neeraj, an accomplished Scholar and a Successful parctioner, ‘it has 


become very popular within a’ year of its Start. ^ iia 


“प्राकृतिक चिकित्सा जगत का प्रमुख मासिक पत्र “स्वस्थ जीवन” (दिल्ली) 


राजमाता विजया रांजे सिधिया, ग्वालियर 
को दृष्टि में यह केन्द्र 


यहां पर जिस प्रकारं की आदर्श सेवा मानव॑-मोत्र को को जा रहो है उसे 
देखकर बड़ा Rd ब संतोष हुआ । धन्यं हैं वे सब महानुभाव जिनने अपने आपको 
इस पुण्य कार्य में समपितं ae दिया है और घेन्य हैं घे दान दाता, जितके धन का 
ऐसा सदुपयोग यहां पर जन कल्याणार्थ हो रहा है । में बह सब. देखकर अत्यन्त. 
प्रभावित हुई 2 और अपनो होदिक - अभिनन्दनः एवं शुभकामनाएँ उन सब. 


भहानुभावों को प्रेषित करतो gi : 
>-विजया राजे tatean 
.15-11-81 [rfe] 
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कुछ naea रोगियों के अनुभव 


आन्त्र शोथ--आ्रांत्र शोथ, उदर शूल, a प्रदर, सिर ददे आदि भ्रनेक 
रोगों से पीड़ित-थी, 19 दिन इनडोर तथा एक माह प्राउटडोर उपचार से 
qui लाभान्वित हो कर जा रही हुँ । 
--श्रीमती सुशीला देवीः ` 
आंत्र शोथ, क्रोनिक डिसेन्ट्री, उदर शूल mia अनेक रोगों से 
पीड़ित होकर 27 दिन उपचार लिया भ्रव स्वास्थ्य लाभ, स्फूर्ति एवं,जीवन 
में प्रसन्ना अनुभव कर रही हुँ । | 
TUM y" „श्रीमतीः चन्द्रकान्ता शर्मा: 
: मोटापा :=-22 साल से. मोटापा; संधिपात, उच्च रुक्त चाप-आदि 
अनेक व्याधिगरों से ग्रस्त थी “सभी प्रकार के उफ़चार कराने के बाद निराश 
हो गई थी ““20 दिन इनडोर उपचार लेने के वाद श्राशातीत ग्रा रोग्य लाभ 


कर जा रही E । वजने 22 पोंण्ड कम हुआ है । yrs 
, श्रीमती गायत्री गुप्ता 


अनेक प्रकार से व्याधियों से ग्रस्त होकर यहाँ भर्ती हुई । वजन 
98 किलो था । एक महीने के उपचार के बाद 27 पौण्ड वजन कम करके 


जा रही हुँ तथा अब पूर्ण स्वस्थ्य हूँ । 
श्रीमती अन्चीदेवीं 


संधिवात :--जोड़ों (रीढ़ की हड्डियों, घुटने, टखने, पिण्डली, ग्रीवा, 
अंगुलियां ग्रादि) में दर्द, कब्ज, आँखों की जलन तथा रक्ताल्पता से पीडित 
थी । 15 दिन इनडोर उपचार कराया, ग्रव मैं qur स्वस्थ हूँ 1 यहां का 
श्राध्यात्मिक वातावरण संयमित, जीवन, सात्विक . भोजन, संगीत, प्रार्थना 
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ध्यान योग arta समस्त क्रियायें एक मनुष्य को श्रात्मिक शांति के लिए 
पर्याप्त है। यहां के कार्यकर्ताओं का सेवा भाव सराहनीय है। | 
. सुश्री इन्द्रा शर्मा 


गुदे सम्बन्धी रोग --अनेक प्रकार के चिकित्सा कराने कें बाद यहाँ 
भर्ती होकर भ्रारोग्य लाभांन्वित देश-विख्यात सामाजिक कार्यकत्री मसूदा 
की रानी साहिबा उमिला देवी के शब्दों में “मुझे किडनी इंफेक्शन था । 
यहां के उपचार के बाद ग्रच्छा स्वास्थ्य लाभ हुआ है। अपने अन्दर एक 
नयी epia एवं हल्कापन महसूस कर el asl को व्यवस्था सराह- 
disi POT. Wis d TOM 

ghar डमेंटाइटिस :--12 वर्षोय श्री: चंद्रप्रकाश . एवं 60 वर्षीय 
श्रीमती मैनादेवी काफी दिनों से भयंकर :एक्रिजमा उमैटाइटिसँ से प्रीड़ित 
थी । सभी प्रकार के उपचार करवाये । Pu माह के उपचार से हो पुणं 
लाभान्वित होकर गये । - व: 


` सिर ददं :--कु ग्र तथा श्रीमति Sun भाटिया ayi से भयंकर सिर 
ददं से पीड़ित थी । श्रीमति भाटिया को 25 दिन के उपचार CICER 
जनक लाभ हुआ । कु. ग्र के शब्दों doce 11 दिन भर्ती रही, यहां की ; 
चिकित्सा से काफी लाभ प्राप्त हो गया है,। - p 
Amfvsq— . र | 
E कंबलयां (भोलवाड़ा) निवासी श्री qum जी Vis यकृत | 
शोथ सिर दर्द, मंदाग्नि, teas, पिलिया (जाण्डिस) रोग से पीड़ित होकर 
दिनांक 26-1-81 को भर्ती हुएं । श्रांखों का पीलापन धीरे-धीरे सारे शरीर 
में उतर रहा था । 21 दिन के उपचार S पश्चात्‌ पूर्ण स्वस्थ होकर | 


“>! =m emer nee)” 
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गये । उन्हीं के शब्दों में........प्रब भूख लगने लगी है । पीलिया पेट दद 
आदि रोग लक्षणा से मुक्ति मिली....भ्रब में बिल्कुलं स्वस्थ होकर जा रहा 
हैं। यहां का शान्त वातावरण एवं उपचार प्रत्येक रोगियों को स्वास्थ्य 
को नयी दिशाः प्रदान करता है । - 


-हाइपर एसीडीटी-- 


श्री मति सुशीला देवी ग्रादर्शनगर (अजमेर) कोष्टबद्धता, चर्मरोग, 
दांतों में द्दे, गेस, हाइपर एसोडिटी से पीड़ित होकर 15 दिन तक 
उपचार लिया व पूर्ण स्वस्थ होकर TE । इन्हीं के शब्दों में “मिट्टी की 
पट्टी, वाष्प स्नान, गरम ठंडा सेक, कटिस्तान आदि उपचार, सुबह ध्यान, 
यौगिक आसत, स्वास्थ्य संबधी चर्चाये arte विभिन्न प्राकृतिक विधियों 
से पुर्ण ब्रारोम्य लाभ लेकर जा रही हूँ । 


मधुमेह व रक्तचाप-- 


जीवन से निराश श्रीमति कुन्दा सामन्त 15 साल से वंशानूगत 
मधुमेह, उच्च रक्तचाप, हृदय रोग श्रादि अनेक प्रकार. के रोगों से पीडित 
होकर दिनांक 11: दिसम्बर 80 को भर्ती हुई। भरतो के समम उनका रक्त 
चाप 205/105, वजन 73 कि. ग्रा, फास्टिग शर्करा 180 मि. ग्रो. प्रति 
शत थी । 3 माह इनडोर उपचार के बाद वजन 55} किलो, फास्टिंग 
शर्करा 65 मि. ग्रा प्रतिशत तथा रक्तचाप 125/85 रह गया | उपचार 
के पूर्व सभी प्रकार के उपचार ले चुकी थो । विविध रोगों में विभिन्न 
प्रकार की दवाइयां रोज लेती थीं । यहां ग्राते ही उनकी सभी प्रकार की 
ग्रौषधियां बन्द कर दी गई। उन्हीं के शब्दों में “मेरे निराश जीवन को 
प्रफुल्लित बनाकर Su नयां जीवन दान देने वालें इस केन्द्र के कार्य- 
कर्ताओं का किन शब्दों में भार प्रकट करु । इस केन्द्र में कोई औषधि 
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क्लोरिन : (Ci) : यह एक अम्लीय तत्व है जो शरीर में क्षारत्व, अम्लत्व 
तथा श्रौस्मोटिक दवाव को संतुलित बनाये रखता.है । श्रामाशय से निकलने वाले 
पाचक रस हाइड्रोक्लोरिक एसिड (पला) के निर्माण में भाग लेता है । इसकी -- 
कमी से वमन होता है । 1४० तथा €] की बृद्धि से गुदे संबंधी तथा उच्चरक्तचाप 
रोग दोते हैं ! s 

मुख्य स्त्रोतः :--साधारर नमक, दूध, हरी ताजी, सब्जी अंकुरित अन्न 
इत्यादि। गुर्दे संबंधी विमारो में Na तथा Cl वंद करदे 1 


मेंग्नेशियम (Mg) :--हड्डियों तथा दांतों के निर्माण, मांसपेशियों की क्रिया 
शील करने, कुछ एन्जाइम को क्रियाशील करने के लिए मैग्नेशियम की आवश्यकता 
होती है। अधिक शराब पीने से शरीर में इसकी कमी हो जाती है । जिससे 
सिरोसिस नामक भयंकर लीवर का रोग होता है, इसकी कमी से मूत्र यंत्र संबंधी, 
टीटेनी, मांसपेशियों का कम्पन्न श्रादि रोग लक्षण दिखते हैं । 


प्रमुख स्त्रोत :---जीवन्त आहार, साग भाजी, फल, ताजी हरी सब्जियां 
अंकुरित भ्रनाज इत्यादि । 


लोहा (Fe) : लोहा रक्‍त में हिमोग्लोबिन तथा मांसपेशियों में ग्लोविन के 

रूप में होता है । इसके aafaa यह लीवर, प्लीहा, afer मज्जा, गुद, रक्‍त 

| लाज्मा तथा ग्रन्य एन्जाइमों में पाया जाता है । रक्‍त के प्रमुख घटक हिमोग्लोबिन 

| के निर्माण के लिये. लोहा अतिझ्रावश्यक तत्व है । इसकी. कमी से रक्‍ताल्पता 

(हिमोग्लोबिन की कमी) रोग होता है । अधिक रक्‍त स्त्राव, पाचन संबंधी रोग, 

| लीवर की खराबी, हाइपर एसिडिटी, श्रतिसार, शंशवावस्था, नवयौवनाग्रों किशोरियों, 

गर्भावस्था, दुग्धपान के समय शरीर में लोहे की. कमी हो जाती हैं । ग्रतः ऐसी 

| स्थिति में लोहे युक्त खाद्य पदार्थ प्रचुरता से खाने चाहिये । चहरे पर काले-काले 
दाग केल्शियम लोहा तथा खनिज पदार्थ एवं विटामिनों की कमी से होता है। 


मुख्य स्त्रोत : --सभी प्रकार की हरी पत्तेदार सब्जी, खुबाती. काली द्राक्ष, 
तिलं, फल, सेव, अंगुर, अंकुरित ग्रन्न इत्यादि । 
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को मेरा वजन 95 कि. ग्रा. गले में दर्द, कब्ज; पैर ब पूरे शरीर मे खुजली 
आदि अनेक ब्याधियों से पीडित थी । भ्राज 26:6-81: को सौभांग प्रा. यो, 
चि. केन्द्र से पूर्ण स्वास्थ्य लाभ लेकर जा रही हुं, मेरा वजन 11 कि. ग्रा. 
कम हुआ । यहां स्वास्थ्यदायक एवं आध्यात्मिक वातावरण सदैव स्वस्थ 
रहने को प्रेरणा देता है। ene hrp --- हुये 


उच्च रक्तचाप; - 


... श्री तारणसिह (शास्त्री नंगर) wae उच्च रक्त चाप, श्रनिद्रा, 

संधि ददं से पीड़ित होकर एक माह इनडोर उपचार लिया । एक माह में 

उनका रक्त चाप 205/110 से 150/85 ग्रा गया | भ्रन्य रोग लक्षणों में 

EU स्वास्थ्य लाभ हुआ । 60 साल की शराब दुर्व्यसन से मुक्ति 
| 


उच्च रक्तचाप व मोटापा-- 


श्रीमतः. राजकंवर शास्त्री, नगर अजमेर ने मोटापा, घुटने के ad 
हाइपर एसीडिटी, उच्च रक्त चाप से पीडित होकर 2-4-81 को इन. डोर 
s रही । एक द हार बाद वजन: 1083 कि. ग्रा..से.95 कि.ग्रा, 
या रक्त चाप 190/120 से 150/90 ग्रा गया । अन्य रोग लक्षणों में 
Wedge E ce पा भरग ब, S 
गले की qm | 
suem निवासी श्रीमति -जयदेवी के शब्दों में- मैं गले कै दर्द एवं 
न्य व्याधिया से बहुत परेशान थी । यहां से एक- स्थ्य लोभ 
चि zi हा स एक: माह बाद स्वास्थ्य ला 


meee fen . .. | ; 
Eur बांदीकुई में कार्यरत अध्यापिका मति A दळ £ गला 
ददे (थायरायड विकृति) कमर पैर ब .पेट की पीड़ा से पीड़ित Ti pm 


mrt t 
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81 को भर्ती होकंर उपचार कराया । उन्हीं के. शब्दों में-करीब एक माह 
की चिकित्सा के पश्चात स्वस्थ शरीर एवं प्रसन्न मन से: इस आश्रम से 
विदा ले रही हूँ । पर हमेशा के लिये नहीं क्योंकि अब मैं भी इस DICE 
की एक सदस्या हुँ । मैंने अनुभव किया कि जो भी रोगी यहां भ्राता है पूर्ण 
स्वस्थ हो जाता है तथा स्वयं एवं अपने. परिबार को स्वस्थ रखने की 
कला को सीखकर जाता है । ग्रौषधियों एबं चिकित्सकों सेः मुक्ति मिल 
जाती है और वह अपने श्रापको हमेशा के लिये इस चिकित्सा केन्द्र का ही 
एक सदस्य समक लेता है । ` 223 


दमा-- 


आये बालिका उच्च विद्यालय ब्यावर को प्रंधानाध्यापिका श्रीमति 
डी. बी. गोज्ञा के शब्दों में-विगत 10 वर्ष से दमा से पीड़ित थीं, काफी 
एलोपेंथी दवाइया ली लाभ : नहीं: हुग्रा “जब यह ज्ञात. हुआ कि अजमेर 
में प्राकृतिक चिकित्सालय खुल गया है, यहां प्राकर इसकी सुव्यवस्थत 
देखकर प्रविष्ठ रोगी के सूची में. नाम . लिखा दिया ।- मैं यहां 18-10-80 
से 5-11-80 तक केवल 19 दिन ही. -रही। यहां के: विविध: चिकित्सा 
कार्यक्रमों के अनुसार, यौगिक क्रियायें, सात्विक. जैविक आहार, जल, 
मिट्टी चिकित्सा से मुझे विशेष लाभ हुआ | मेरे. फेफड़े .जो कफ से भरे 
रहते थे साफ हो गये, फलस्वरूप अपने आप को पूरं स्वस्थ अनुभव कर 
रही हूँ । ““सायंकाल प्राथना, भजन, ध्यान के कार्यक्रम से मानसिक 
शक्ति और ग्रात्मानन्द का अनुभव करने लगी हूँ ।““डो. नीरज साहब के 
सादा जीवन, उच्च विचार एवे कर्मठता से कोई भी व्यक्ति प्रभावित हुए 
बिना नहीं रह सकता ,। उनके dd, पंरिश्रम मधुर. भाषण oxi इतना 
प्रभावित होता है कि उसे विशवास हो जाता है कि वह अवश्य स्वस्थ 
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हो जायेगा”“परमपिता परमात्मा से प्रार्थना है कि डा. साहब को सेवा 
कार्य क्रने की अधिक से अधिक शक्ति प्रदान करें ताकि इंस चिकित्सालय 
से ग्रसंख्य त्रस्त मानव स्वास्थ्य लाभ उठा सकें । सेठ श्री संम्पतमलजी 
लोढा को . बहुत-बहुत धन्यवाद जिन्होंने इस नगर में ऐसे स्वास्थ्य केन्द्र 


को स्थापना कर रोगग्रस्त मानवों को सही रूप में स्वास्थ्य प्रदान कर रहे | 


हे । पुनः धन्यवाद एवं शुभकामनाओं के सहित । 
साइटिंका पेन-- | 


नसीराबाद निवासी इन्द्रजी भयंकर साइटिका पेन से पीड़ित थे, 
चल नहीं पाते थे कुछ महिनों के श्राउट डोर उपचार के पश्चात अब 
आसानी से 2-3 मील प्रति दिन घुम लेते È । 


संधिवात व उच्च रक्तचाप-- 


अध्यापिका श्रीमति सरस्वती जोशी कोष्ठबद्धता, संधिवात, उच्च 
रक्तचाप आदि श्रनेक ब्याधियों से ग्रस्त होकर दो माह आउट डोर तथा 


17 दिन इनडोर भर्ती होकर उपचार लिया और पर्णं स्वस्थ्य लाभं लेकर 
तथा वजन भी 12 कि.ग्रा. कम कर के गई | 


संधिवात, सिर दर्द, गले की सूजन उच्च रक्तचाप आदि रोगो सें 
ग्रस्त होकर श्रीमति सोमावती देवी एक माह आउट डोर तथा 20 दिन 
इनडोर उपचार लेकर पूरणं स्वस्थ होकर गई । 


सारे शरीर में दर्द--- - 


श्रीमती इन्द्रा जोशी गैसद्रबल सारे शरीर में दर्द, कोष्ठ बढता मोटापा 
आदि अनेक रोगो से ग्रस्त थी। 15 दिन के उपचार से उन्हें ग्राशातीत' 
सफलता मिली । उन्ही के शब्दो में “ऐसा विश्वास भी नहीं था कि इतनी 
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शीघ्र स्वस्थ हो सकू गी, क्योंकि अन्य पद्धतियों का काफी उपचार कराकर 
निराश हो चुकी थी 1” 


आंत्रशोय व गैसिटूक टूबल — ž 

फुलेरा, आर. एम. एस में कार्यरत श्री मांगीलाल कुमावत के शब्दो 
में “मै वायुविकार, आंत्रशोथ, कोष्ठ बद्धता, पिण्डलियों में ददे, घुटने का 
दर्द, नेत्र जलने आदि कई व्याधियो से पीडित था । पेट में सदा ददे रहता 
था । ““““प्रभावित हुआ तथा मैं 4 जून को यहाँ भर्ती हो गया । शुरू" 
शुरू में यहाँ के भोजन वगैरह के बारे में सोचा था, इनसे पेट नहीं भरेगा, 
लेकिन aa इन भौजनो में ही तृप्ति श्रनुभव होने लगी है । धीरे-धीरे हर 
रोग में आराम होने लगा । शौचादि साफ आने लगा तथा स्वास्थ्य लाभ 
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तृष्णा में भटक रहे है स्वास्थ्य लाभ कर दीर्ध जीवी हो तथा जीवन का. 


परानन्द उठा सके । 


स्नायु दोबल्य-- 


प्राकृतिक चिकित्सा की अनन्य समर्थक श्रीमति निर्मला गहलोत 
स्नायुदौबेल्य तथा ग्न्य AN से पीडित थी | 15 दिन इनडोर उपचार के 
पश्चात स्वस्थ होकर मई ।. | 


उच्च रवतचाप-- 


सनोदा निवासी श्री रामप्रताप . चौधरी भयंकर उच्च रक्तचाप से 
(230/120) पीड़ित होकर 21. दिन उपचार लिया । उनका रक्तचाप एक 
सप्ताह में ही 150/85 हो गया । इसके अतिरिक्त उनके अन्य रोग लक्षणो 
में स्थायी लाभ हुआ । प्रतिदिन नींद तथा ब्लड प्रेशर की अनेक गोलियां 
लेते थे। उससे भी उनको छुटकारा मिला । 


jis उच्च रक्तचाप से 
| पीड़ित रामप्रताप, गांव 
का एक वृद्ध किसान, 
जिसे आश्चर्यजनक ढंग 
से स्वास्थ्य लाभ हुआ । 


स्पॉण्डिलाइटिस व उच्च. रक्‍तचाप-- , 


टोडारायसिंह (टोंक) वरिष्ठ अध्यापिका श्रीमति रानी मेहरा 5 वर्ष 
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से रक्तचाप (190/120), सर्वाइकल, लभ्वर, स्पॉण्डिलाइटिस, thea टवल 
रक्तहीनता, हृदय रोग ग्रादि अनेक रोग लक्षणों से पीडित होकर 11 जुने 
को भर्ती हुई । 10 दिन में ही आशातीत लाभ हुआ । उनका रक्तचाप घट 
कर 150/85 ग्रा गया | बीच में ही उनकी माताजी की मृत्यु के कारण घर 
जाना पड़ा। उनके स्वास्थ्य लाभ के समाचार मिलते हैं । वे पूर्ण स्वस्थता 
की ओर अग्रसर हैं । 


यकृत शोथ व अल्लपित्त-- 


श्री रामेशवर दयाल कृषि अध्यापक राजकीय विद्यालय काछोला 
भीलवाड़ा के शब्दो में -मंदाग्नि, यकृत शोथ, श्रम्लपित्त तथा कोष्ठं बद्धता 
से पीड़ित था । मैने काछोला हॉस्पिटल, तांत्रिक, जादु टोना, श्रॉल इण्डिया 
मेडिकल इन्स्टीट्यूट दिल्ली उपचार कराया लेकिन निराशा ही हाथ लगी । 
यहाँ की चिकित्सा पद्धति से प्रभावित होकर दिनांक 16-6-81 को भर्ती 
हुआ । यहाँ रोगमुक्ति क्रे साथ-साथ-जीवन जीने को कला मेरे हाथ लगी है । 
यहां जीवन के सर्वांगीण विकास (शारीरिक, मानसिक, श्राध्यात्मिक) पर 
विशेष बल दिया जाता है | यही कारण है eb यौगिक क्रियाये, संगीत, 
विचार, आहार की अनोखी व्यवस्था है इस केन्द्रं का मैं जीवन भर ग्राभारी 
रहुँगा जिसने मुझे नया जीवन दिया g | | 


स्ट्रिकचर युरेश्रा-- 


~ 


स्टेट बेंक ain बिकानेर एण्ड जयवुर में कार्यरत : प्रबंधक -श्रीः के 
एल. सुराना स्ट्रिकचर quur, मोटापा, गैस्ट्रिक ट्रबल आदि रोगों का 
उपचार 25 दिन भर्ती होकर लिया विशेष लाभान्वित होकर गये, वजन 
भी 6 किलो कम किया । : 
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ब्यावर निवासी श्री पन्नालाल बोहरा गुर्दे की बीमारी, उच्च रक्तचाप 
15 दिन भर्ती रहकर उपचार.कराया; ग्रारोग्य लाभान्वित होकर गये 1 


भयंकर ब्रोकियल अस्थमा-- 


प्रधानाध्यापिका पोटला भीलवाड़ा की सुश्री शान्ता जेन के शब्दों 


में, मै ब्रोकियल ग्रस्थमा व खांसी से तीस साल से पीड़ित-थी । मैंने एलो- 
पथिक, आयुर्वेदिक और यूनानी उपचार लिये पर लाभ नहीं हुआ निराश 
होकर अंत में इस केन्द्र के शरण में ग्रायी हूँ । जब यी थी gu समय रोग 
की भंयकरता इतनी प्रबल थी कि चल भी नहीं पाती थी । लेकिन श्रब 
एक माह के उपचार के बाद अपने आपको पुरां . स्वस्थ श्रनुभव कर रही 
हूँ । इस समथ न खांसी है न दम शरीर में नुस्ती व फुर्तीलापन श्रा गया है.। 
भ्रालस्य व सुस्ती गायब | | 
मुहांसे व माहवारी संबंधी विक्ृति-- 

कुमारी क. विगत चार साल से गले, मुहांसे, माहवारी संबंधी 
तथा कोष्ठबद्धता से पीड़ित होकर 15 दिन इनडोर उपचार लिया 5 दिन 


बाद ही उनके चेहरे के मुहांसे. दूर हो गये । चेहरा सौन्दर्य व कान्ति से 
निखर उठा | 


किडनी इन्फेक्शन व सोटापा-- 


. रेल्वे विभाग में कार्यरत श्रीमति तृप्ता कौर के शब्दों में, मैं 
मोटापा, किडनी इन्फेकशन, सिढ़ियां चढने पर इवास फूलना, साईकिल चलाने 
पर बदन में खुजली ग्रादि ग्रतेक छोटी-मोटी बिमारियों से ग्रस्त थी । 
15 दिन्‌ के इनडोर ,उपचार के -पदचात-वर्जन भी 6 कि.ग्रा. कम किया. 
तथा इन छोटी बिमारियों से मुक्ति मिल गई। मेरी शरीर रूपी मशीन 
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की qui सफाई हो गई समभिए । यहां स्टीम वाथ, कटिस्नान तथा मिट्टी 
की पट्टी मुझे ज्यादा पसंद थे । न sat 4 


ऑस्टियो अर्थराइटिस-- 


ग्रॉस्टियो भ्रथराइटिस से Misa श्रीमति शान्ति भाटिया के शब्दों 
में-कलकत्ते से अजमेर AA पर पता चला कि सेठ श्री सम्पतमल लोढ़ा 
ने नेचरोपेथी सेन्टर खोला है । मुं बड़ी ही खुशी हुई । मैं अ्र्थराइटिस से 
पीडित थी, धीरे-धीरे चल :पाती थी, अधिक चलने पर जोड़ों तथा 
पिण्डलियों में भंयकर दर्द होने लगता था ““डेढ़ माह आउट डोर उपचार 
के पदचांत दर्द दूर हो गया है, बिना थकान व ददे के एक मील तक 
लगातार चल लेती हूँ । मेरा वजन भी 5 किलो कम हो गया ।““डा. 
नीरज के सरल स्वभाव व निःस्वार्थ सेवा से अ्रस्पताल का वातावरण 


घर के समान है। “1 came asa patient and I leave.as a friend" 
श्री सम्पतमलजी लोढा से यही प्रार्थना है कि इस पोधे को लगाकर श्रव 
वट वृक्ष ही बनायें । 


निरन्तर देते रहने वाला सदैव पाता भी रहता है । न देने वाला तो 
अपने आपको सड़ा कर स्वयं तो गंदा होकर समाप्त होता हो &, साथ ही 
अपनी दुर्गन्धि से दूसरों को भो अप्रसन्न कर असुविधा जनक स्थिति में 
डालता है । ` š HATE 
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THE SUN-SET 


I look at the blue sky j 

That turns to pink in the west, y 

The little birds that fiy 

Across the cloud to their nest, 
There ! the village dames go 
With pitchers on their head, 

. The twilight spreadsa shadow, 

The cows return. to their shed, 


“In the orchard lovers meet 
Their parting kisses are heard © 
‘The Teaves crackle under their feet 
And mock to silence, every' word. 


The old are at their supper 

"Ihe sleeping children dream 

That tFey are old as their father 
And their children play by the streari?. 


- 


The Sur will rise and set 
र The Moon will wax and wane 

To the orchard will come others yet 
. Man will be one and the same... 


um —Nagendrá Kumar Neeraj _ 
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= आज 


आज का मानव 
अन्तर्वेदना से क्षुब्ध 
wA में सिसकियां 


का मानव. ::= 


भर रहा, प्राण है विह्वल 


a 


ज्योतित आलोक पुन्ज 

आंखें टकराई 

चकाचौंध हुई 

कालिमा छाई 

अन्तर्दाह भभका 

विष का पात्र 

अन्त: उदधि में ढलका 

हिसा का ज्वार श्राय 

जलती, लोहे को 

शलाका हृदय बेध गयी 
3 

सुंख गया स्नेह-स्त्रोत 

अन जाने बन गये घर 

पुर, प्रकृति और अम्बर 

डूब गया Wd का द्वीप 

अपरिचय के श्रभाव में 

रह गया भयावह शून्य 


चमगादड़ों की उड़ान सा . . .. 


* 
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ap Too — 
खिलता जीवन बसन्त 
शिराएं सरगम वजाती 
पुष्प छन्द बन जाते 
कोयल लोस्यां गाती 
श्रमः सीकरों की माला 
धस्ती तुम्हें पहनाती 
शौर्य की गाभा 
पौरुष की प्रभा का 
छटता ग्रालोंक-शर 
E-3 
रहस्य-संधान को 
प्राणों का संपाती 
भूगोल खगोल नापता 
शक्ति डूब जाती संगीत में 
उषा- समीरण भ्राता 
अहं निर्वासः ur जाता 
घुघरूओं सा टूट कर 
वेले का फूल शबनमी धल 
साध्य तारा, नदी का दुक्रलः 
और चांदनी बनः जाता 


— चोगेन्द्र कुमार नीरज 
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1 desire not kingdom, heaven or even freedom 
rebirth, | desire to end the suffering of beings 
that are in anguish. --LORD BUDHA 


With Best 


SE 


PLUR 
“~~ 


Compliments From : 


Gram : Ratan Phone : 72923, 73099 


Cosmopolitan 
Trading Corporation 


Exporter & Importer of Precious & Semi Precious Stones 


i BADER BHAWAN, 
F Nathmalji ka Chowk, Johari Bazar, 
P. B. No. 27, JAIPUR-302003. 
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3 प्रस्तुत सोवेनियर पुस्तक प्रकाशन के सम्बल ॐ 


M/s Devendra & Pushpendra, Jaipur — 
M/s Sobhagmull Gokalchand Jewellers, Jaipur  — 
M/s Cosmopolitan Trading Corporation, Jaipur — 


M/s Chordia Trading Corporation, Jaipur — 
Mjs R. Y. Durlabhji, Jaipur — 
न्यू मेजस्टिक टाकिज, ्रजमेर = 
गागनदास चन्दीराम लख्यानी, AIAT — 
बांठिया एण्ड क. प्रा. लि., अजमेर — 
Honey Dew Restaurant, Ajmer — 
Hind Roadways, Kanpur — 
Kataria Carriers, Kanpur = 
Kerala Transport Co., Kanpur — 
Shanti Roadways, Kanpur — 
श्री बाबूलाल, वर्मा, प्रजमेर = तस r 


हादिक आभार ` 


1000/- 
1000/- 
1000/- 
1000/- 
1000/- 
600/- 
350[- 
200[- 
201/- 
350/- 


350/- 
200/- 


200/- 
51/- 
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| qur श्राप चाहते हैं कि? | 


“ma एवं श्रापका सपरिवार मानसिक एवं शारीरिक इष्टि सै सदेव | 
स्वस्थ्य रहे । 


यौगिक प्राकृतिक एवं श्राहार चिकित्सा सम्बन्धी ग्राधुनिक शोध की 
जानकारी सदैव मिलती रहे 


. ग्रसन्तुलित ग्राहार-विहार एवं चिन्तन में सम्यक परिवतंन कर स्वस्थ्य 
एवं ग्रध्यात्म की इष्टि से चेतना का समग्र विकास करे 


परिवार में प्रयुक्त विषैली औषधियों एवं शराब आदि दुंव्यंसनों से 
छुटकारा मिलें, तो शीघ्र ही “सोभाग प्राकृतिक योग चिकित्सा एब 
अनुसंधान केन्द्र” "जमेर से सम्पकं करें, तथा इस केन्द्र द्वारा 
प्रकाशित पत्र “स्वास्थ्य प्रभा? का अध्ययन करें। भ्रपने इष्ट मित्रों 
के जन्म-दिन, विवाह, नव वर्ष आदि ग्रनेक त्यौहारों पर उन्हे वाषिक « 
ग्राहक (11 रु.) बनाकर इस बहु आयामी अनुपम SHE द्वारा: 
राष्ट्रीय स्वास्थ्य चेतना सम्बद्ध न भ्रान्दोलन में सहयोग कर 


TIT 


असतो मा सद्गमय, तमसो मा ज्यो तिरगमय मृत्योर्माममृ त "M | 
--मैत्रेयी 
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लेखक परिचय :— 


- 


' प्रारम्भ से ही लेखन के प्रति अभिरुचि, __:_. 
सर्वप्रथम IXth कक्षा में एक काव्य लेखन | 
प्रकाशनं, बो. एस. सी. (केमेस्ट्री आनस) तक कुछ [o 
लेख तथा कविताओं pe प्रकाशन 1973 में ! : 
भारत सरकार द्वारा संचालित प्राकृतिक चिकित्सा : 
a प्रशिक्षण विशिष्ठता से उत्तीर्ण । 1973-75 रोग | 
. ' निदान विज्ञान का अध्ययन । 1975-80 देश के | 

- विभिन्न प्रमुख प्राकृतिक, योग, सिद्ध चिकित्सा | 
के प्रशिक्षण, ग्रध्ययन, व्यवस्था एवं संचालन की b 
दृष्टि से दक्षिण, पूर्वी, पश्चिमी व उत्तरी भारत C 


का भ्रमण । गया, बोधगया, जयपुर में सफल चिकित्सा $! . TR 
प्राकृतिक चिकित्सा व प्रशिक्षण केन्द्र में प्राकृतिक एवं ग्रा, 7900 {1 


ग्रध्यापन तथा चिकित्सा श्रधिकारी के पद पर्‌ कार्यरत : साते 30 
मरुधर केशरी प्राकृतिक योग चिकित्सा व अनुसंधान Fs पुष्कर में 
निदेशक व चिकित्सा प्रभारी के पद पर नियुक्ति । इसके पूर्व हिण्डाल्को ` 
(मिर्जापुर) में प्राकृतिक योग चिकित्सा प्रभारी के पद पर नियुक्ति |... 
अध्ययन, चिन्तन, प्रयोग, शोध व ग्रनुभव के,आधार “Ky आधारित 

भ्रनेक लेखों व पुस्तकों का प्रकाशन । राष्ट्रीय स्तर क़े प्रमुख ्रायुर्वेज्ञानिक 
पत्रिकाओं तथा दैनिक पत्रों में अब तक 81 प्रायुर्वेज्ञानिक लेखों तथा पत्रों 
का प्रकाशन । पुस्तकों में जल चिकित्सा (विशिष्ठ स्तरीय पत्रों द्वारा 
प्रशंसित) मिट्टी चिकित्सा: वैज्ञानिक प्रयोग, श्राहार चिकित्सा प्रथम व 
द्वितीय भाग, मधुमेहः: कारण व निवारण, रक्तचाप : हृदय रोग, योग : रोग 
और ग्रारोग्य, मोटापा, स्वास्थ्य प्रभा, व प्राकृतिक चिकित्सा : विश्व कोष :. 
(अपूर्ण) पुस्तकों का लेखन सम्प्रति : निदेशक ब चिकित्सा प्रभारी, सोभाग 
* प्राकृतिक योग चिकित्सा एवं अनुसंधान केन्द्रे, श्रजमेर i074), सम्पादकः 
स्वास्थ्य प्रभा पतिका । जन्म | जनवरी 1954, qeu Sarat, सारत ˆ 
(बिहार) 1 ion | 


-N मं. नी. 


